























Universidade de Lisboa 
 
Faculdade de Motricidade Humana 










































Á! Daniela! Leiria,! Diana! Catita! e! ao! Diogo! Carneiro! pela! total! disponibilidade!
que!tiveram!ao!longo!desta!etapa.!
A! todos! os! nadadores! e! encarregados! de! educação! da! Associação! Naval!
Amorense!por!me!terem!acolhido!na!“Família!Amorense”.!
A! todos! os! meus! colegas! e! amigos! de! faculdade! que! durante! este! longo!
percurso,!foram!sempre!um!apoio.!
À! minha! avó! Maria! que! sempre! quis! que! um! neto! ou! bisneto! estudasse! na!
FMH.!
Aos! meus! pais! por! me! darem! todas! as! condições! de! forma! a! que! possa!























análise! do! planeamento! da! época! desportiva! e! intervenção,! tanto! em! contexto! de!
competição! como! também! em! tarefas! das! sessões! de! treino.! Desta! forma,! foi! me!
possível! não! só! obter! um! conhecimento! mais! abrangente! e! real! dos! processos! de!
treino,! mas! também,! o! enquadramento! da! informação! e! conhecimento! que! foram!
fornecidos!ao!longo!de!todo!o!meu!percurso!académico.!
Foi!ainda!possível!acrescentar!uma!componente!de!investigação!a!este!mesmo!























The!present! report! is!part!of! the!Master’s!degree! in!Sports!Training.! In! it! I!will!
present!my!learning!and!working!experience!acquired!during!a!professional!internship!
with! the! absolute! swimming! team! of! Associação! Naval! Amorense,! throughout! the!
2014/2016!season.!
! The!aforementioned! internship!allowed!me!to!analyse!and!take!part! in!several!
elements!of! the! training!process!of!a!swimming! team,!namely:!analysis!and! technical!
correction,!analysis!of!a!sporting!season’s!planning!process,!and! intervention,!both! in!
the! context! of! competitions! and! in! specific! elements! of! the! training! sessions.! In! this!
way,! I!was! able! to! acquire! a!wider! and!more! practical! knowledge! relative! to! training!
processes.! At! the! same! time,! I! was! able! to! better! integrate! the! technical! framework!
learned!throughout!my!academic!path.!















































































































































































































































































que,! no! entanto,! consegue! equiparar^se! com! os! clubes! “grandes”! da! modalidade.!
Outro! fator,!e! talvez!o!mais!determinante,! foi!o! treinador!Ricardo!Santos,!que!apesar!
de! ter!uma! “jovem”!carreira!como! treinador,!esta! já! se!encontra! recheada!de!muitos!
sucessos!e!recordes.!
Fui! aconselhado! pelo! treinador! Ricardo! Santos! a! acompanhar! e! observar! os!
nadadores! João! Gil! e! o! Rafael! Gil,! uma! vez! que! são! os! dois! nadadores! mais!
empenhados!e!assíduos,!bem!como!têm!também!os!objetivos!mais!ambiciosos,!sendo!
por! isso!o!expoente!máximo!da!natação!do! clube.!Desta! forma!muitos!dos! sectores!
deste!relatório,!terão!como!foco!estes!dois!nadadores.!
!
Este! relatório! tem! como! principal! objetivo! dar! a! conhecer! as! minhas!
aprendizagens! e! trabalho! desenvolvido! durante! este! mesmo! estágio,! onde! me! foi!
possível! não! só! obter! um! conhecimento! mais! abrangente! e! real! dos! processos! de!




















O!planeamento! é! um! processo! que! analisa,! define! e! sistematiza! as! diferentes!
operações! necessárias! para! o! desenvolvimento! do! desempenho! competitivo! de! um!
atleta!ou!de!uma!equipa.!Trata^se,!portanto,!de!organizar!as!diferentes!operações!ou!
procedimentos! a! realizar! em! função! das! finalidades,! objetivos! e! previsões! (a! curto,!
médio! ou! longo! prazo),! tornando,! deste!modo,! possível! a! recolha! das! decisões! que!
visem!a!máxima!eficácia!e!funcionalidade!do!processo!de!treino.!







forma! tem!que! se! ter! em! conta! todos! os! fatores! que,! diretamente! ou! indiretamente,!
afetam!os!nadadores,!bem!como,!as!características!individuais!de!cada!um.!
Segundo!Maglischo!(2003),!o!planeamento!de!uma!época!desportiva!requer!





anterior,! o! respetivo! grau! de! realização! dos! objetivos! definidos,! a! caracterização! do!
nível!de! treino!atingido! (referente!ao!volume,! intensidade!e!densidade),!o!perfil!atual!
do!atleta!e,!ainda,!o!levantamento!dos!recursos!disponíveis.!
Os! passos! seguintes! são! a! caracterização! dos! objetivos! (clareza,! realismo! e!
acessibilidade!e!especificidade),!a!sua!hierarquização!(objetivos!intermédios!e!finais)!e!
a!sua!natureza.!
O! próximo!passo! é! o! calendário! competitivo,! que! constitui! a! base! concreta! da!
forma! final! assumida! pela! definição! das! estruturas! intermédias! da! periodização.!
Consoante! as! modalidades! e! a! estrutura! com! que! surge! este! calendário,! assim,!
poderão! ser! possíveis,! em!maior! ou! menor! grau,! duas! operações! de! planeamento:!
seleção!e!hierarquização!das!competições!presentes!num!calendário!competitivo.!
Os!últimos!dois!passos!do!processo!de!planeamento!são!a!periodização,!que!irá!
ser! abordado! seguidamente! e,! por! fim,! a! seleção! dos! meios! de! intervenção! (o!










A! periodização! entende^se! pelo! processo! que! organiza! as! estruturas!
intermédias,!num!quadro!temporal!bem!definido,!de!modo!a!possibilitar!o!cumprimento!
dos!objetivos!inerentes!ao!processo!de!treino!desportivo.!!
A! periodização! mais! recorrente! baseia^se! em! três! níveis! fundamentais:! a!
macroestrutura,! a! mesoestrutura! e! a! microestrutura.! Nesta! última,! considera^se! o!











das! cargas! para! o! desenvolvimento! das! capacidades! técnicas,! táticas,! físicas! e!
psicológicas,!respeitando!os!princípios!biológicos,!metodológicos!e!pedagógicos.!
Existem!dois!tipos!de!sessão!de!treino!no!que!diz!respeito!à!sua!orientação:!
•! Sessão! de! treino! de! orientação! seletiva:! tem! como! objetivo! o!
desenvolvimento!de!uma!capacidade!ou!de!uma!qualidade!físicau!
•! Sessão! de! treino! de! orientação! complexa:! tem! como! objetivo! o!
desenvolvimento! de! diferentes! qualidades! físicas! e! diferentes! fontes! energéticas.!
Esta! pode! ter! duas! variantes:! de! influência! sucessiva! (as! tarefas! surgem!
sequencialmente,! tendo! diferentes! objetivos! e! mantendo! bem! delimitado! o! seu!













•! Microciclo! de! desenvolvimento:! por! norma! apresentam! um! elevado!
volume! global! de! treino! e! um! nível! de! solicitação! também! elevado,! tendo! como!
objetivo!estimular!os!processos!de!adaptação!do!organismo!e!constituem!uma!parte!
importante!do!trabalho!de!preparação!do!praticante!ou!da!equipa.!Estes,!por!sua!vez,!
podem! ser! de! carga! (utilização! de! sessões! de! repetição),! de! choque! (acréscimo! de!
volume! ou! intensidade! significativo)! ou! de! aproximação! (dedicado! à! preparação!
especial!e!específica!para!a!competição).!
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•! Microciclo! de! recuperação:! regra! geral,! surgem! no! final! de! uma!
sequência! de! microciclos! de! desenvolvimento,! antecedendo! ou! seguindo^se! a! um!
microciclo! de! competição.! Visam! garantir! a! eficácia! dos! processos! de! recuperação,!
doseando!os!efeitos!das!cargas!e!controlando!o!nível!de!fadiga!acumulada!do!atleta.!
•! Microciclo! de! competição:! são! construídos! tendo! sempre! em! conta! o!








Uma!das!suas!principais! funções!é!a! “ciclização”!da!carga,! fazendo!surgir!após!uma!
ou!mais!semanas!de!sobrecarga!uma!semana!de!recuperação!ou!manutenção.!
Mais! uma! vez! trata^se! de! uma! estrutura! que! vê! a! sua! duração! e! a!
constituição! dependente! do! calendário! competitivo,! sendo! habitual! fazer! coincidir! o!
seu! termo! com! a! ocorrência! de! competições! (preparatórias! na! fase! inicial! do!
macrociclo,! preparatórias! e! importantes! mais! tarde! e,! caracteristicamente,! nas!
modalidades!onde!a!estrutura!do!calendário!competitivo!o!permite).!
Segundo! a! sua! estrutura! interna,! os! mesociclo! podem! ser! classificados! do!
seguinte!modo:!
!
o! Mesociclo! introdutório! (gradual):pode! ir!de!2!a!6!semanas!de!preparação!
geral,!!por!forma!a!promover!bases!da!condição!física!necessárias!para!o!
trabalho!posterior.(
o! Mesociclo! de! base! ou! de! desenvolvimento:! concebidos! com! vista! a!
otimizar! a! aplicação! de! cargas! fundamentais! que! permitirão! novas!
aquisições! e! adaptações! no! atleta.! Podem! ser! de! dois! tipos:! ativação!
(ganho! de! bases! funcionais! e! técnicas! específicas! da! modalidade!
desportiva)!ou!estabilização!(consolidação!e!automatização!das!aquisições!
conseguidas).(
o! Mesociclo! pré^competitivo! (controlo! e! preparação):! visam! transformar! os!
níveis!condicionais!e!técnicos!alcançados!durante!os!mesociclos!de!base,!
em! aptidão! para! o! desempenho! competitivo,! promovendo! procedimentos!
precisos!e!concretos!de!especificidade.(
o! Mesociclo! competitivo! ou! de! preparação! terminal:! incluem! as! principais!
competições! desportivas,! especialmente! as! estruturas! que! integram! o!










específico! ou! uma! adaptação! do! treino! de! modo! a! obter^se! um! desempenho!
competitivo!de! relevo.!Habitualmente!com!uma!duração!de!12!a!20!semanas! (1!a!3!
macrociclos!num!ano!de!treino)!culminando!com!uma!competição!ou!competições!que!











A! quantificação! das! cargas! de! treino! é! essencial! por! forma! a! ser! possível!
averiguar!a! resposta!dos!nadadores!a!determinado!estimulo.!Seguindo!esta! linha!de!









(interno),! a! frequência! cardíaca! (interno)! e! o! processo! de! fornecimento! de! energia!
requerida!pelo!esforço!(interno).!
Por!forma!melhorar!as!capacidades!individuais!dos!atletas,!é!necessário!ter!em!
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A! Capacidade! Aeróbia! de! Base! caracteriza^se! por! uma! velocidade! de! nado!
abaixo!do!limiar!anaeróbio!que,!em!termos!específicos!de!treino,!significa!nadar!longas!
distâncias! com! uma! velocidade! moderada,! muito! recorrente! nas! tarefas! de!
aquecimento! ou! recuperação.! A! segunda! zona! metabólica,! Capacidade! Aeróbia! de!
Base,! já! envolve! nadar! a! uma! velocidade! aproximada! do! nível! individual! do! limiar!
anaeróbio.!A!última!zona!metabólica,!de!trabalho!aeróbio,!a!Potencia!Aeróbia,!recorre!
a! uma! velocidade! de! nado! acima! do! limiar! anaeróbio,! que! provoca! a! produção! de!
elevados!níveis!de!acidose!(Maglischo,!2003).!
Em! termos! de! treino! anaeróbio! láctico,! a! Tolerância! Láctica! visa! promover! a!
melhoria!da!capacidade!de!intervenção!dos!sistemas!tampão!e!da!tolerância!à!dor,!o!
aumento!das!concentrações!de!ATP!e!PC!e!o!aumento!da!taxa!de!remoção/oxidação!
de! ácido! lático! derivado! do! aumento! da! atividade! enzimática.! Por! sua! vez! a!







de! treino! a! os! atletas! estão! sujeitos.! Mujika! et! al! (1995)! determinaram! níveis! de!














Neste! relatório! o! total! de! estímulos! (W)! foi! calculado! através! da! seguinte!
fórmula:!

















coletividade! está! situada! em! plena! Baia! do! Seixal,! proporciona! um! contato!
permanente!com!este!meio!que!leva!ao!desenvolvimento!de!atividades,!como!a!Vela,!
Canoagem,!Triatlo! e!Natação.!No! caso! do!Triatlo! e!Natação! ainda! dispõem!de! dois!
espaços!municipais,!para!o!desenvolvimento!das!respetivas!modalidades.!
! Atualmente,! a! direção! do! clube! é! constituída! pelo! Presidente! Rui! Pinheiro,!
Vice^Presidente!Cristina!Henriques,! Secretário!Eduardo!Pereira! e! o! Tesoureiro! José!






! No! Que! diz! respeito! a! secção! de! natação! tem! como! sub^diretora! Ana!
Margarida! Carvalho! e! o! Técnico! Principal! acumula! a! função! de! Coordenador! da!





























Em! termos! de! infraestruturas! a! Associação! Naval! Amorense! está! de! certa!
forma! condicionada,! apesar! de! ter! a! possibilidade! de! treinar! em! duas! piscinas!
distintas.!O!local!onde!se!realizam!a!maior!parte!dos!treinos!é!na!Piscina!Municipal!de!
Corroios.! A! equipa! usufrui! destas! instalações! para! os! treinos! da! manha,! que! se!
realizam!de! segunda! a! sábado! das! 06h00h! à! 07h40! (07h00^08h40,! aos! sábados)! e!
para!os!treinos!da!tarde!que!se!realizam!às!terças!e!quintas!das!19h20!à!20h40.!Nos!
treinos!da!manhã!a!equipa!de!natação!divide!a!piscina!com!a!equipa!de! triatlo,!com!
exceção! no! treino! de! sábado! que! todas! as! pistas! estão! ao! dispor! da! equipa! de!
natação.!Os! triatletas!dividem^se!por!duas!pistas!e!os!nadadores!por!seis.!A!divisão!
por! pistas! por! norma! é! feita! da! seguinte! forma:! pistas! 1! e! 2! para! infantis! e! juvenis,!
pistas!3!e!4!juniores!e!seniores!femininos,!pistas!5!e!6!juniores!e!seniores!masculinos.!




realizar! algumas! sessões! de! treino! neste! espaço.! Aqui! os! treinos! realizam^se! às!
segundas,! quartas! e! sextas! das! 14h00! às! 16h00,! tendo! duas! pistas! à! disposição.!
Devido!ao!horário,! à!disponibilidade!de!pistas!e!ao! facto!de!ser! fora!de!mão!para!a!
maioria! dos! nadadores! é! feita! uma! seleção! com! base! nos! seguintes! critérios:!
pertencer! ao! escalão! júnior! ou! sénior,! assiduidade! nos! treinos! da! manhã,! ter! pelo!
menos!dois!mínimos!para!o!nacional!e…!se!há!ou!não!boleias!suficientes,!uma!vez!
que!o!clube!não!tem!possibilidade!de!disponibilizar!uma!das!carrinhas!para!transporte!
de! atletas.! Desta! forma,! nunca! havia! mais! de! 10! atletas! por! sessão! de! treino! no!
Jamor.!
! Em! termos! de! material! de! treino,! regra! geral,! os! nadadores! apenas! têm! as!
suas!barbatanas!e!paddles,!sendo!que!restante!material!(pranchas,!pull^buoys,!copos!
de!arrasto!etc…)!está!a!disposição!na!piscina!de!Corroios.!
! No!que!diz! respeito!aos! treinos! fora!de!água,!esta!será! talvez!a!maior! lacuna!
do!clube.!Devido!a!falta!de!instalações!para!a!realização!desta!componente!de!treino,!
o! treinador! conseguiu! um! protocolo! com! um! ginásio! local! para! os! nadadores!
treinarem.!No!entanto!nem!todos!os!nadadores!aderiram,!visto!que!se!tratava!de!mais!

















ainda! a! equipa! de! cadetes! que! está! a! cargo! do! treinador! Raul! Simões,! mas! treina!
noutro!horário!e!noutro!complexo!de!piscinas.!
!
" Feminino! Masculino! Total!
Infantis! 2! 6! 8!
Juvenis! 2! 5! 7!
Juniores! 4! 3! 7!
Seniores! 7! 8! 15!




Trata^se! de! um! grupo! bastante! heterogéneo.! Por! um! lado,! encontramos!
nadadores! que! procuram! obter! mínimos! para! provas! internacionais! e! que! estão!
constantemente!a!disputar!títulos!de!campeão!nacional!em!diversas!provas,!por!outro!
temos! nadadores! cujo! ponto! alto! da! época! é! participar! nos! campeonatos! regionais.!
Em! termos! de! assiduidade,! temos! nadadores! que! não! falham! um! treino! por! outro!
temos! também! atletas! que! devido! aos! horários! da! faculdade! veem^se! limitados! ao!
nível! das!presenças.!No!que!diz! respeito! à!especialidade!de!nado,! a!preferência!da!
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Melhores"Marcas"(João"Gil)"
" ! De"Sempre" Época"2013H2014"
Prova" Piscina" Data" Local" Tempo" Data" Local" Tempo"
"
50L" 25m" 02/06/14! Lisboa! 25.90! N! N! N!
50L" 50m" 11/07/09! Restelo! 31.77! N! N! N!
100L" 25m" 02/06/13! Lisboa! 54.69! N! N! N!
100L" 50m" 25/07/14! Oeiras! 54.39! 25/07/14! Oeiras! 54.39!
200L" 25m" 21/12/13! Felgueiras! 1.52.99! 21/12/13! Felgueiras! 1.52.99!
200L" 50m" 04/04/14! Coimbra! 1.56.92! 04/04/14! Coimbra! 1.56.92!
400L" 25m" 22/12/13! Felgueiras! 3.59.02! 22/12/13! Felgueiras! 3.59.02!
400L" 50m" 26/07/14! Oeiras! 4.02.63! 26/07/14! Oeiras! 4.02.63!
800L" 25m" 21/12/13! Felgueiras! 8.14.96! 21/12/13! Felgueiras! 8.14.96!
800L" 50m" 31/05/14! Coimbra! 8.19.86! 31/05/14! Coimbra! 8.19.86!
1500L" 25m" 20/12/13! Felgueiras! 15.46.79! 20/12/13! Felgueiras! 15.46.79!
1500L" 50m" 10/07/14! Dordrecht! 16.08.98! 10/07/14! Dordrecht! 16.08.98!
3000L" 50m" N! N! N! N! N! N!
5000L" 50m" 26/04/14! Rio!Maior! 56.51.33! 26/04/14! Rio!Maior! 56.51.33!
50C" 25m" 23/11/13! Algés! 28.27! 23/11/13! Algés! 28.27!
50C" 50m" N! N! N! N! N! N!
100C" 25m" 21/12/13! Felgueiras! 1.01.08! 21/12/13! Felgueiras! 1.01.08!
100C" 50m" 09/07/13! V.!Franca! 1.06.37! N! N! N!
200C" 25m" 23/11/13! Algés! 2.11.50! 23/11/13! Algés! 2.11.50!
200C" 50m" 10/05/14! V.!Franca! 2.16.81! 10/05/14! V.!Franca! 2.16.81!
50B" 25m" 15/01/11! T.!Novas! 34.67! N! N! N!
50B" 50m" 11/07/09! Restelo! 41.32! N! N! N!
100B" 25m" 13/05/12! Alapraia! 1.09.08! N! N! N!
100B" 50m" 06/06/10! V.!Novas! 1.22.58! N! N! N!
200B" 25m" 11/01/14! Benedita! 2.28.17! 11/01/14! Benedita! 2.28.17!
200B" 50m" 21/03/14! Oeiras! 2.33.42! 21/03/14! Oeiras! 2.33.42!
50M" 25m" 02/11/08! Amadora! 40.88! N! N! N!
50M" 50m" N! N! N! N! N! N!
100M" 25m" 27/01/13! Lisboa! 1.00.36! 12/01/14! Benedita! 1.00.65!
100M" 50m" 10/05/14! V.!Franca! 1.00.73! 10/05/14! V.!Franca! 1.00.73!
200M" 25m" 11/01/14! Benedita! 2.12.62! 11/01/14! Benedita! 2.12.62!
200M" 50m" N! N! N! N! N! N!
100Est" 25m" 13/12/08! Portela! 1.22.54! N! N! N!
200Est" 25m" 12/05/13! Alapraia! 2.09.74! 12/01/14! Benedita! 2.10.51!
200Est" 50m" 18/04/14! P.!Varzim! 2.12.83! 18/04/14! P.!Varzim! 2.12.83!
400Est" 25m" 22/12/13! Felgueiras! 4.31.77! 22/12/13! Felgueiras! 4.31.77!









































E s t á g i o ! d e ! N a t a ç ã o ! n a ! e q u i p a ! d e ! c o m p e t i ç ã o ! A N A M !|!26"
!
Melhores"Marcas"(Rafael"Gil)"
" ! De"Sempre" Época"2013H2014"
Prova" Piscina" Data" Local" Tempo" Data" Local" Tempo"
"
50L" 25m" 09/03/13! Alapraia! 25.09! N! N! N!
50L" 50m" N! N! N! N! N! N!
100L" 25m" 07/12/12! Porto! 52.00! 24/11/13! Algés! 52.87!
100L" 50m" 30/03/13! Coimbra! 53.73! 12/04/14! Alexandroupoli! 53.81!
200L" 25m" 22/12/13! Felgueiras! 1.50.88! 22/12/13! Felgueiras! 1.50.88!
200L" 50m" 04/04/14! Coimbra! 1.55.25! 04/04/14! Coimbra! 1.55.25!
400L" 25m" 22/12/13! Felgueiras! 3.54.95! 22/12/13! Felgueiras! 3.54.95!
400L" 50m" 09/07/14! Dordrecht! 3.59.24! 09/07/14! Dordrecht! 3.59.24!
800L" 25m" 21/12/13! Felgueiras! 8.00.39! 21/12/13! Felgueiras! 8.00.39!
800L" 50m" 13/04/14! Dordrecht! 8.16.86! 13/04/14! Dordrecht! 8.16.86!
1500L" 25m" 20/12/13! Felgueiras! 15.25.53! 20/12/13! Felgueiras! 15.25.53!
1500L" 50m" 13/04/14! Alexandroupoli! 15.49.36! 13/04/14! Alexandroupoli! 15.49.36!
3000L" 50m" N! N! N! N! N! N!
5000L" 50m" 26/04/14! Rio!Maior! 55.08.20! 26/04/14! Rio!Maior! 55.08.20!
50C" 25m" 05/11/06! Almada! 46.08! N! N! N!
50C" 50m" N! N! N! N! N! N!
100C" 25m" 12/05/12! Alapraia! 1.07.09! N! N! N!
100C" 50m" 02/07/10! V.!Franca! 1.10.85! N! N! N!
200C" 25m" 07/03/09! Pinhal!Novo! ! N! N! N!
200C" 50m" 10/05/14! V.!Franca! 2.24.22! 10/05/14! V.!Franca! 2.24.22!
50B" 25m" 04/11/06! Almada! 48.86! N! N! N!
50B" 50m" 19/04/14! P.!Varzim! 31.91! 19/04/14! P.!Varzim! 31.91!
100B" 25m" 04/05/13! C.!Rainha! 1.04.96! 17/11/13! C.!Piedade! 1.06.20!
100B" 50m" 10/05/14! P.!Varzim! 1.07.99! 10/05/14! P.!Varzim! 1.07.99!
200B" 25m" 11/01/14! Benedita! 2.26.22! 11/01/14! Benedita! 2.26.22!
200B" 50m" 19/04/14! P.Varzim! 2.32.42! 19/04/14! P.Varzim! 2.32.42!
50M" 25m" 24/03/07! Almada! 39.57! N! N! N!
50M" 50m" N! N! N! N! N! N!
100M" 25m" 13/05/12! Alapraia! 1.04.43! N! N! N!
100M" 50m" 09/06/13! V.!Franca! 1.00.49! 10/05/13! V.!Franca! 1.03.24!
200M" 25m" N! N! N! N! N! N!
200M" 50m" N! N! N! N! N! N!
100Est" 25m" 27/01/08! Lisboa! 1.23.51! N! N! N!
200Est" 25m" 04/05/13! C.!Rainha! 2.07.81! 12/01/14! Benedita! 2.09.30!
200Est" 50m" 10/07/13! V.!Franca! 2.14.55! 23/03/14! Oeiras! 2.18.99!
400Est" 25m" 11/01/14! Benedita! 4.35.80! 11/01/14! Benedita! 4.35.80!










que! é! neste! estilo! que! nadam! mais! provas.! A! analise! encontra^se! dividida! em! 10!
momentos:!salto!de!partida,!entrada!da!mão,!deslize,!ação!descendente,!ação!lateral!






! Podemos! considerar! três! momentos! neste! aspeto! técnico.! Primeiro,! a!
colocação!no!bloco!de!partida,!sendo!que!ambos!os!nadadores!optam!pela!colocação!
de!um!pé!mais!a!frente!em!relação!ao!pé!contrario!e!com!tendência!para!centrarem!o!
peso! corporal! sobre! o! pé! que! se! encontra!mais! atrás! (track( start).! Segundo! a! fase!
aérea,! devendo! esta! ser! o! mais! paralelo! possível! com! a! linha! de! água.! Ambos! os!
nadadores! realizam!esta!etapa!com!os!membros! inferiores!estendidos!e!em! tensão.!
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! Realiza^se! à! frente! da! cabeça,! num! ponto! situado! entre! a! linha! média! do!
corpo!e!do!ombro.!A!mão!deve!entrar!virada!para!fora!com!um!angulo!entre!os!30º!e!
os!40º!a!partir!da!horizontal,!com!o!cotovelo!ligeiramente!fletido!e!em!posição!alta.!O!






Esta! fase! consiste! na! extensão! do! cotovelo! e! no! adiantamento! do! ombro! do!



















Esta! fase! inicia^se!quando!a!mão!se!aproxima!do!ponto!mais! fundo!da!AD.!A!
direção! do! trajeto!muda,! deslocando^se! agora! a!mão!para! trás,! cima!e! para! dentro.!







Nesta! fase! a! mão! está! orientada! para! fora,! para! cima! e! para! trás! até! se!
aproximar! da! coxa,! sem! extensão! total! do! cotovelo.! É! a! fase! mais! propulsiva! da!
braçada.! O! João! realiza! esta! fase! corretamente,! no! entanto! o! Rafael! necessita! de!
alongar!mais! a! braçada! nesta! fase.! Ao! nadador! foi! pedido! que! procura^se! tocar! na!





















sempre! com! o! cotovelo! numa! posição! alta,! deve! permitir! uma! recuperação! dos!
principais! músculos! atenuantes! nas! fases! propulsivas! da! braçada! e! serve! também!
para!preparar!da!melhor!maneira!a!entrada!da!mão!na!água.!Nesta!fase!o!Rafael!não!
comete! qualquer! erro,! no! entanto! o! João! tende! a! realizar! esta! fase! com! o! cotovelo!
























que! guia! o!movimento,! provocando! uma! ação! de! chicotada! da! perna! e! do! pé.! Este!
deve! estar! em! flexão! plantar.! É! a! fase! mais! propulsiva! da! pernada.! E! a! ação!
ascendente!onde!o!trajeto!ascendente!do!pé!é!realizado!a!partir!da!elevação!da!coxa.,!
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! A! correção! de! erros! técnicos! nestes! escalões! não! é! tarefa! fácil! para! um!
treinador,!pois!nestas! idades!os!nadadores! já!ganharam!alguns!“vícios”!que!realizam!
inconscientemente,! sendo! que! é! necessária! uma! grande! disponibilidade! e! força! de!
vontade!por!forma!a!promover!as!alterações!desejadas.!Mais!difícil!se!torna!a!correção!
desses!pormenores!quando!se! trata!de!nadadores!que!conseguem!obter!excelentes!
marcas,! sendo! muitas! vezes! detentores! de! recordes! nacionais.! A! obtenção! destas!
mesmas!marcas!leva^os!muitas!vezes!a!ignorar!logo!de!início!as!correções.!“Para!que!
alterar! algo! que! me! dá! resultados”! pensam! muitas! vezes.! E! de! facto! partilho! esta!
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Devido' à' heterogeneidade' que' existe' no' grupo' de' nadadores' juniores' e'
seniores,' o' treinador' Ricardo' Santos' vê:se' na' obrigação' de' ter' planeamentos'
diferenciados,' consoantes' os' objetivos' estipulados' para' os' nadadores' e' a' respetiva'
especialização.'Mesmo'entre'os'nadadores'com'objetivos'mais'ambiciosos,'o'técnico'




Gil' caracteriza:se' quanto' ao' número' de'macrociclos' por' ser' de'Periodização' Tripla.'
Recorre:se' a' este'modelo' quando'numa'determinada'época'desportiva' existem' três'
momentos' com' competições' importantes,' nos' quais' se' pretende' a' aquisição' de' um'
pico'de'forma,'destinado'a'cada'uma'dessas'competições,'dividindo:se'assim'a'época'
desportiva'em'3'macrociclos.'É'exatamente'o'que'acontece'com'este'planeamento.'O'















a' utilização' das' instalações' municipais.' O' 1ºmesociclo,' designado' de' introdutório,'
engloba' os' primeiros' três'microciclos' e' visa' essencialmente' a' preparação' geral' dos'
nadadores.'O'2º'e'3º'mesociclos'são'classificados'como'sendo'de'desenvolvimento.'
No' entanto' o' segundo' é' de' ativação,' começando' no' 4º'microciclo' e' terminando' no'
7ºmicrociclo,'enquanto'o'terceiro,'que'tem'início'no'9ºmicrociclo'e'termina'no'decimo'
segundo' microciclo' é' de' estabilização.' Por' fim' surge' o' 4ºmesociclo,' o' competitivo,'
onde'estão'enquadrados'os'últimos'dois'microciclos' (13º'e'14º).'Neste'macrociclo'o'





da' época' e' primeiro' deste' macrociclo' é' constituído' pelo' 15º' e' 16º' microciclo'
designando:se' de' introdutório.' No' entanto,' contrariamente' ao' que' sucede' no'
macrociclo' passado,' os' nadadores' não' retomam' propriamente' do' zero,' podendo'
mesmo'ser'considerada'esta,'uma'fase'mais'de'recuperação.'o'6º'e'7º'mesociclos'são'
ambos' de' desenvolvimento,' sendo' que' tal' como' no' macrociclo' anterior' há'
diferenciação' entre' eles.' O' 6º' mesociclo,' que' se' estende' do' décimo' sétimo' ao'
vigésimo' segundo' microciclo' é' de' ativação' enquanto' que' o' 7ºmesociclo' é' de'
estabilização'e'termina'no'vigésimo'oitavo'microciclo.'Finalmente,'o'8ºmesociclo'onde'







' O' 3º' macrociclo,' apesar' de' não' ser' alvo' de' análise' neste' relatório,' tem' a'




































2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.















1º Microciclo - 15 de Setembro a 21 de Setembro 
Volume por Sessão 
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
A0 1000 1000 1000 600 1400 1000
A1 2000 2750 3000 1550 1600 3000




















1º Microciclo - 15 de Setembro a 21 de Setembro
Volume por Zona Metabolica





Este' 1º'Microciclo,' estende:se' de' dia' 15' a' dia' 21' de'Setembro' de' 2014' e' é'






algumas' variações.' As' únicas' zonas' metabólicas' desenvolvidas' são' a' Capacidade'
Aeróbia'de'Base'(49,03%)'e'a'Capacidade'Aeróbia'Máxima'(29,81%).'O'volume'para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'21,16%'do'volume'total'do'microciclo.'
No' que' diz' respeito' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido,' o' Nado' Completo' foi'
dominante' (85,89%)' seguido' de' longe' pelas' tarefas' de' braços' (7,41%)' e' tarefas' de'








1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
Nado Completo 4000 3700 4750 2700 4200 5000
Braços 1500 600















1º Microciclo - 15 de Setembro a 21 de Setembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5000 5700 6500 5000 5000 5200















2º Microciclo - 22 de Setembro a 28 de Setembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1500 1500 800 1500 1000 1000 1000 1000
A1 2250 3400 1200 3400 3000 2100 4000 3400

















2º Microciclo - 22 de Setembro a 28 de 
Setembro
Volume por Zona Metabólica





O' 2º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 22' a' dia' 28' de' Setembro' de' 2014' e' é'








com' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (56,03%)' e' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima'
(20,07%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a' 22,91%' do'
volume'total'do'microciclo.'
Em'termos'volume'por'tipo'de'trabalho'desenvolvido'ao'longo'deste'microciclo,'
já' se' realizaram' tarefas' de' Drills' (10,16%),' que' acabaram' por' ter' uma' incidência'
superior'comparativamente'com'as'tarefas'de'braços'(3.69%)'e'as'tarefas'de'pernas'
(3,45%).'No'entanto,' como'seria'de'esperar' o'nado'completo' volto'a' ser' a'principal'
forma'de'trabalho'(82,70%).'





















Nado Completo 2750 5300 3750 5975 3000 4200 5000 3600
Braços 1500
Pernas 750 400 250















2º Microciclo - 22 de Setembro a 28 de Setembro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6800 5950 7500 6450 6200 6200
















3ºMicrociclo - 29 de Setembro a 5 de Outubro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 400 1200 800 450 1200 800 1000
A1 3600 2750 600 4000 4100 600 3100 2000
A2 2800 3500 1200 800 2000 2600
PA 400 300 250
TL 2000 1000



















3º Microciclo - 29 de Setembro a 5 de Outubro
Volume por Zona Metabólica






2014,'sendo'que'é'composto'por'8'sessões'de' treino,' todas' realizadas'nas'Piscinas'
Municipais' de' Corroios.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 46550m' (46.55km)'
sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A1'e'A2.'
Tal' como' o' microciclo' anterior,' também' este' é' um' microciclo' de'
desenvolvimento,' de' carga.' Uma' vez' mais' há' aumento' do' volume' total,'
comparativamente'ao'microciclo'anterior.'
Em' termos' de' zonas' metabólicas' desenvolvidas' ao' longo' deste' microciclo,'
houve' mais' variação,' no' entanto' voltaram' a' ser' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base'
(44,58%)' e' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (27,71%)' as' zonas' alvo.' Ainda' assim'
trabalhou:se' também' a' Potencia' Aeróbia' (2,04%),' a' Tolerância' Lática' (6,44%)' e' a'
Acumulação' Láctica' Máxima' (6,67%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração'
corresponde'a'12,57%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu' uma' vez' mais' sobre' o' nado' completo' (84,43%).' Neste'






















Nado Completo 6800 4400 3400 7500 4050 1600 5900 5650
Braços 1050 800 800 200

















3º Microciclo - 29 de Setembro a 5 de Outubro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5150 5600 4700 6150 6300 6000















4º Microciclo - 6 de Outubro a 12 de Outubro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1000 800 900 700 400 500 1500 1500
A1 3275 800 950 3200 3550 1000 1600 2300






















4º Microciclo - 6 de Outubro a 12 de Outubro
Volume por Zona Metabólica














Tolerância' Láctica' (1,23%)' e' Acumulação' Láctica' Máxima' (2,94%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'17,91%'do'volume'total'do'microciclo.'
O' nado' completo' (77,85%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'
























Nado Completo 3775 5200 2400 2300 5750 2600 4300 5400
Braços 500 400 750 2400 2000 600
















4º Microciclo - 6 de Outubro a 12 de Outubro
Volume por Trabalho Desenvolvido







2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6000 6200 6000 4700 5800 3900















5º Microciclo - 13 de Outubro a 19 de Outubro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A1 3000 4000 3200 2500 2000 2100 1800 2500
A2 3000 2200 2300 1000 400 4000 700
PA 1500 700




















5º Microciclo - 13 de outubro a 19 de Outubro
Volume por Zona Metábolica





O' 5º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 13' a' dia' 19' de' Outubro' de' 2014' e' é'









(5,41%)' e' Tolerância' Láctica' (8,61%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração'
corresponde'a'14,76%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu' uma' vez' mais' sobre' o' nado' completo' (84,50%).' Neste'







1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1200 500 1000 1500 800 1000
A1 3000 4000 2000 2000 1000 600 1000 1500
A2 3000 2200 2300 1000 400 4000 700
PA 1500 700




















5º Microciclo - 13 de outubro a 19 de Outubro
Volume por Zona Metábolica









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 7200 6150 5375 5900 6000
















6º Microciclo - 20 de Outubro a 26 de Outubro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
A0 800 1000 800 1200 600 1000
A1 400 2150 4000 1950 900 2000 2000



















6º Microciclo - 20 de Outubro a 26 de Outubro
Volume por Zona Metabolica






7' sessões' de' treino,' sendo' que' 6' destas' realizaram:se' nas' Piscinas'Municipais' de'
Corroios' e' uma' na' no' Complexo' Olímpico' de' Piscinas' do' Funchal.' O' volume' total'






principais' foram:' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (34,87%)' e' a' Capacidade' Aeróbia'
Máxima'(40,14%).'No'entanto'também'se'desenvolveu'a'Potencia'Aeróbia'(5,20%),'a'
Tolerância' Láctica' (2,60%)' e' tal' como' no' microciclo' anterior' a' Velocidade' (3,12%),'
desta' vez' com' uma' incidência' ligeiramente' maior.' O' volume' para' aquecimento' e'
regeneração'corresponde'a'14,05%'do'volume'total'do'microciclo.'
O' nado' completo' (88,02%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'
desenvolvido' ao' longo' deste' microciclo,' seguido' pelas' tarefas' de' braços' (6,12%),'
tarefas'de'pernas'(5,34%)'e'por'fim'as'tarefas'de'Drills'(0,52%).'


















Nado Completo 7200 4600 4000 4625 4600 3200 5600
Braços 1350 1000

















6º Microciclo - 20 de Outubro a 26 de Outubro
Volume por Trabalho Desenvolvido










2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6100 7600 5650 6450 5900 5450
















7º Microciclo - 27 de Outubro a 1 de Novembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1100 400 800 1200 900 400 1600
A1 1000 1700 3200 2900 1200 2100 1500
A2 7200 1300 1250 2400 2000 1800 750




















7º Microciclo - 27 de Outubro a 1 de Novembro
Volume por Zona Metabólica






2014,'sendo'que'é'composto'por'8'sessões'de' treino,' todas' realizadas'nas'Piscinas'
Municipais' de' Corroios.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 45550m' (45.55km)'
sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A2'e'PA.'
Mais' uma' vez' trata:se' de' um' microciclo' de' desenvolvimento,' de' carga.'




Tolerância' Láctica' (1,32%)' e' Acumulação' Láctica' Máxima' (2,31%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'14,05%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu'sobre'o'nado'completo' (90.23%).'Neste'microciclo' realizaram:























Nado Completo 6100 7600 3600 4400 4150 4200 5900 5150
Braços 300 1000 800

















7º Microciclo - 27 de Outubro a 1 de Novembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5600 6150 6450 5550 5450 5500















8ª Microciclo - 2 de Novembro a 9 de Novembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1400 1000 1000 1100 1000 400 1200 1400
A1 1800 2350 1550 1750 1800 1500 2300 2100
A2 2400 800 1800 3600 1200 1950 2000
PA 450 900 1200



















8º Microciclo - 2 de Novembro a 9 de 
Novembro
Volume por Zona Metabólica
















'O' nado' completo' (77,67%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'























Nado Completo 4000 4600 3500 4900 4750 5500 4100 3600
Braços 800 1050 1300 400 400 900
Pernas 400 500 350 400 1050 600














8º Microciclo - 2 de Novembro a 9 de Novembro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6200 4800 6000 4550 6200 4900















9º Microciclo - 10 de Novembro a 16 de 
Novembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1000 1000 1000 1200 1400 600 1000
A1 3200 2800 3000 2450 1400 1200 2500
A2 2000 3000 1500 4200 1400





















9º Microciclo - 10 de Novembro a 16 de 
Novembro
Volume por Zona Metabólica





O' 9º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 10' a' dia' 16' de' Novembro' de' 2014' e' é'




ligeiramente' inferior' comparativamente' ao' microciclo' anterior,' no' entanto' as'
intensidades'de'carga'mantêm:se'elevadas.'
Neste'microciclo'solicitaram:se'seis'zonas'metabólicas:'Capacidade'Aeróbia'de'
Base' (38,44%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (28,11%),' Potencia' Aeróbia' (12,54%),'
Acumulação' Láctica' Máxima' (3,25%)' e' Potencia' Láctica' (0,91%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'16,72%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu'sobre'o'nado'completo' (93,96%).'Neste'microciclo' realizaram:























Nado Completo 5300 4600 4200 6000 4550 5700 5200 4900

















9º Microciclo - 10 de Novembro a 16 de 
Novembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6100 7600 5800 6000 5800 8800 8100







































A0 900 800 1400 400 400 1000 1200 600 1200 1200
A1 2600 2600 1600 1800 4400 1800 2300 2600 5800 1800 2600
A2 2000 1800 2300 3200 1600 2500 1400 2500 5000



















10º Microciclo - 17 de Novembro a 23 de 
Novembro
Volume por Zona Metabólica





O' 10º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 17' a' dia' 23' de' Novembro' de' 2014' e'




Estre' trata:se' do' primeiro' microciclo' de' choque,' pertencendo' também' a'






O' nado' completo' (78,96%),' foi' uma' fez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'









































Nado Completo 3950 6800 4300 4600 4600 3600 3500 7400 6200 6900 8400
Braços 800 400 600 1200 600 500 1400 400 200 400


















10º Microciclo - 17 de Novembro a 23 de 
Novembro
Volume por Trabalho desenvolvido








2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5200 5100 4550 5400 3000














11º Microciclo - 24 de Novembro a 30 de 
Novembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
A0 1700 1200 400 500 1400 1200 1400
A1 2300 900 1500 2400 2400 1000 1000
A2 3000 600 800 1000 600



















11º Microciclo - 24 de Novembro a 30 de 
Novembro
Volume por Zona Metabólica





O'11º'Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 24' a' dia' 30' de'Novembro' de' 2014' e' é'




significativa' em' termos' de' volume' total' comparativamente' ao' microciclo' anterior,'
sendo'que'é'dada'maior'relevância'à'intensidade.'
' No' que' respeito' às' zonas' metabólicas' desenvolvidas' neste' microciclo' são:'
Capacidade'Aeróbia'de'Base'(38,33%),'Capacidade'Aeróbia'Máxima'(20%),'Potencia'
Aeróbia' (13%),'Acumulação'Láctica'Máxima' (1,5%)'e'Velocidade' (1,17%).'O'volume'
para'aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'26%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu' sobre'o'nado'completo' (82,66%).'Neste'microciclo' realizou:se'





















Nado Completo 3600 4300 3250 3650 4600 2900 2500
Braços 800 400 200 400
Pernas 800 400 700 400


















11º Microciclo - 24 de Novembro a 30 de 
Novembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6000 4200 5400 5900 4600 7000 9000






































A0 1200 1400 900 400 1000 1600 1900 1000
A1 6000 1000 1800 2800 1400 2000 2600 4000 5200 500 8200
A2 2000 2000 1600 3200 1000 1000 1400 500 4700 800





















12º Microciclo - 1 de Dezembro a 7 de Dezembro
Volume por Zona Metabólica





O' 12º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 1' a' dia' 7' de' Dezembro' de' 2014' e'
contempla' 11' sessões' de' treino,' sendo' que' sete' destas' realizaram:se' nas' Piscinas'
Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' quatro' tiveram' lugar' na' Piscina'
Municipal' da' Povoa' do' Varzim.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 68500m'
(68.5km)'sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A1'e'A2.'
' Este' foi' o' segundo'e' ultimo'microciclo' de' choque'presente' neste'macrociclo.'
Uma' vez' mais' existe' um' enorme' aumento' do' volume' total' comparativamente' ao'
microciclo'anterior.'
' Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'













































Nado Completo 6000 4200 3800 4600 5900 3400 2000 5000 6600 7400 5400
Braços 600 800 800 400 2600
Pernas 600 800 2000 800 1200 1600
















12º Microciclo - 1 de Dezembro a 7 de Dezembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5800 3600 5600 4200 5700 4700















13º Microciclo - 8 de Dezembro a 14 de 
Dezembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1200 1200 1200 1200 1400 1400 1000 1400
A1 1600 1000 2200 1600 800 1000 800 1200
A2 2000 900 1200 2800 2000 600 3400 2100




















13º Microciclo - 8 de Dezembro a 14 de 
Dezembro
Volume por Zona Metabólica





O' 13º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 8' a' dia' 14' de' Novembro' de' 2014' e'
contempla'8'sessões'de'treino,'todas'realizadas'nas'Piscinas'Municipais'de'Corroios.'
O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 37200m' (37.2km)' sendo' as' principais' zonas'
metabólicas'alvo'A2.'
Este'é'um'microciclo'de'desenvolvimento,'pré:competitivo.'Existe'uma'redução'
significativa' em' termos' de' volume' total' comparativamente' ao' microciclo' anterior,'
sendo'que'é'dada'maior'relevância'à'intensidade.'
Neste'microciclo'solicitaram:se'três'zonas'metabólicas:'Capacidade'Aeróbia'de'
Base' (27,41%),'Capacidade'Aeróbia'Máxima' (40,32%),'Potencia'Aeróbia' (5,38%).'O'
volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a' 26,88%'do' volume' total' do'
microciclo.'
O' nado' completo' (77,96%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'























Nado Completo 4600 2600 3400 3200 4200 2600 4500 3900
Braços 600 400 600 1000 400 400
Pernas 600 200 400 1000 400 400


















13º Microciclo - 8 de Dezembro a 14 de 
Dezembro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ª Feira 3ª Feira 4ª Feira 5ª Feira 6ª Feira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 3600 3800 3600 2600
















14º Microciclo - 15 de Dezembro a 21 de 
Dezembro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
A0 1400 1400 1200 1400 1200 800
A1 2000 1400 1400 1100 1400 1400


















14º Microciclo - 15 de Dezembro a 21 de 
Dezembro
Volume por Zona Metabólica






e' é' constituído' por' 6' sessões' de' treino,' sendo' que' cinco' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' uma' teve' lugar' na' Piscina' do' Real'




forma.' Assim' sendo' entre' os' dias' 19' e' 21' de' Dezembro' decorreu' o' Campeonato'
Nacional' de'Absolutos'de'Piscina'Curta'no'qual' estiveram'presentes'o' João'Gil' e'o'
Rafael'Gil.'
Neste'microciclo' apenas' se' trabalhou' com' três' zonas'metabólicas.' A' grande'









1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
Nado Completo 2800 3800 2700 3200 2000 1850
Braços 400 400 200
Pernas 400 400 200
















14º Microciclo - 15 de Dezembro a 21 de 
Dezembro
Volume por Trabalho Desenvolvido


































































































A0 6000 9300 5850 7300 6000 5400 6400 8500 7200 9100 7800 9400 10000 7400
A1 13900 22750 20750 16675 15100 13400 13600 15150 16550 29900 11500 35500 10200 8700
A2 8450 8150 12900 14175 13600 15425 16700 13750 12100 22300 6000 18200 15000 2900
PA 400 950 900 2200 2000 7200 2550 5400 12600 3900 4300 2000
TL 3000 500 3500 1000 600 5050 2400 1100
AML 3100 1200 1400 450
PL 400

















Zonas Metabólicas por Microciclo









1º 2º 3º 4º 5º 6º 7º 8º 9º 10º 11º 12º 13º 14º
Nado Completo 24350 33575 39300 31725 34350 33825 41100 34950 40450 60250 24800 54300 2900 16350
Braços 2100 1500 2850 6650 2800 2350 2100 4850 1400 6500 1800 5200 3400 1000
Pernas 1900 1400 2500 1475 1300 2050 1050 3300 1000 8600 2300 7000 3000 1000





















































Unidades Arbitrarias de Carga por Microciclo






e' o' de' menor' volume' (6º)' é' de' 8,125km.' Depois' surgem' os' dois' microciclos' de'
choque,'o'10º'e'o'12º,'sendo'os'dois'microciclos'que'mais'se'destacam'neste'gráfico,'
por' apresentarem' os' maiores' volumes' de' treino' no' presente' macrociclo,' 76,3km' e'
68,5km,'respetivamente.'Após'o'12º'microciclo'inicia:se'a'redução'do'volume'de'treino'
por' forma' a' atingir:se' o' primeiro' pico' de' forma' da' época,' apontado' para' o'
Campeonato'Nacional'Absolutos'de'Piscina'Curta.'





(243,675km).' Nos' três' microciclos' de' exceção' foi' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima'
(179,650km)'que'esteve'em'destaque.'No'extremo'oposto'a'Velocidade' (3,4km)'e'a'
Potencia'Láctica' (0,4km)' são'as' zonas'metabólicas'menos' solicitadas.'Sendo'que'a'
Potência'láctica'apenas'foi'solicitada'no'10º'microciclo.''
As'únicas'zonas'metabólicas'que'são'solicitadas'em'todos'os'microciclos'são'a'





exceção' do' 10º,' 11º' e' 12º' microciclos' é' sempre' superior' ao' trabalho' de' pernas'
(37,875km).' A' diferença' entre' estas' duas' componentes' de' treino' acaba' por' ser' de'






















2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.


















16º Microciclo - 29 de Dezembro a 04 de Janeiro
Volume por Zona Metabolica
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão
A0 1800 1400 1600 1500
A1 3200 3600 3400 2500





















16º Microciclo - 29 de Dezembro a 04 de Janeiro
Volume por zona Metabólica











As' únicas' zonas' metabólicas' desenvolvidas' são' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base'
(49,22%)' e' a'Capacidade'Aeróbia'Máxima' (26,36%).'O' volume'para' aquecimento' e'
regeneração'corresponde'a'24,42%'do'volume'total'do'microciclo.'
No' que' diz' respeito' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido,' o' Nado' Completo' foi'









1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão
Nado Completo 8200 3400 5400 5300
Braços 600 400


















16º Microciclo - 29 de Dezembro a 04 de Janeiro
Volume por trabalho desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 5000 6100 6600 6250 6200















17ºMicrociclo de 05 de Janeiro a 11 de Janeiro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
A0 1500 2500 1700 1000 1000 1200 2100
A1 2500 900 1350 3200 2250 2000 1200




















17ºMicrociclo - 05 de Janeiro a 11 de Janeiro
Volume por Zona Metabólica





O' 17º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 05' a' dia' 11' de' Janeiro' de' 2015' e' é'
constituído' por' 8' sessões' de' treino,' sendo' que' quatro' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'
Complexo' de' Piscinas' do' Jamor.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 47900m'
(47,9km)'sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A1'e'A2.'
Este'microciclo' é' o' primeiro'microciclo' de' desenvolvimento,' de' carga.'Houve'
um'aumento'significativo'do'volume'total.''
Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'
principais' foram:' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (33,58%)' e' a' Capacidade' Aeróbia'
Máxima'(33,33%).'No'entanto'também'se'desenvolveu'a'Potencia'Aeróbia'(5,14%).'O'
volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a' 27,57%'do' volume' total' do'
microciclo.'
O' nado' completo' (82,58%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'







1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
Nado Completo 5000 5900 3150 5600 5000 3600 4700
Braços 500 800
Pernas 600 750 600 400















17º Microciclo - 05 de Janeiro a 11 de Janeiro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 8800 5100 7000 6700 7100 7500


















18ºMicrociclo - 12 de Janeiro a 18 de Janeiro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1600 1000 1300 1600 1400 1500 1900 1500
A1 1200 1450 1700 1300 2100 1800 2400 2400




















18º Microciclo - 12 de Janeiro a 18 de Janeiro
Volume por Zona Metabólica





O' 18º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 12' a' dia' 18' de' Janeiro' de' 2015' e' é'
constituído' por' 8' sessões' de' treino,' sendo' que' cinco' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'
Complexo' de' Piscinas' do' Jamor.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 51900m'
(51,9km)'sendo'a'principal'zona'metabólica'alvo'A2.'
Tal' como' o' microciclo' anterior,' também' este' é' um' microciclo' de'
desenvolvimento,' de' carga.' Uma' vez' mais' há' aumento' do' volume' total,'
comparativamente'ao'microciclo'anterior.'
Em' termos' de' zonas' metabólicas' desenvolvidas' ao' longo' deste' microciclo,'
houve' mais' variação,' no' entanto' voltaram' a' ser' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima'
(44,22%)' e' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (22,73%)' as' zonas' alvo.' Ainda' assim'
trabalhou:se' também' a' Potencia' Aeróbia' (0,77%),' a' Tolerância' Lática' (2,70%)' e' a'
Velocidade' (1,93%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a'
22,74%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'






















Nado Completo 7600 4500 4300 6200 4900 4100 6100 6700
Braços 900 1000 200
Pernas 1200 600 400 600 400
















18ºMicrociclo - 12 de Janeiro a 18 de Janeiro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 8900 6200 8200 6000 8200 7500 8000





































A0 1400 1300 1500 1400 700 1600 1200 1500 1500 1500 1500
A1 5300 1900 2300 2000 2900 1400 3800 1000 2400 800
A2 2200 3000 800 4000 2400 400 3200 5000 4900 6500 4200



















19ºMicrociclo - 19 de Janeiro a 25 de Janeiro
Volume por Zona Metabólica





O' 19º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 19' a' dia' 25' de' Janeiro' de' 2015' e' é'
constituído' por' 11' sessões' de' treino,' sendo' que' quatro' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' sete' tiveram' lugar' no'







Velocidade' (0,75%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a'
18,85%'do'volume'total'do'microciclo.'
O' nado' completo' (84,39%),' foi' uma' fez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'









































Nado Completo 6700 5400 4200 8000 5200 3000 7600 5500 9200 7500 5300
Braços 1000 200 800 500 1200
Pernas 900 800 400 400 600 2000 2000


















19ºMicrociclo - 19 de Janeiro a 25 de Janeiro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 7300 6150 7600 6000 5800 7700

















20ºMicrociclo - 26 de Janeiro a 01 de Fevereiro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1500 800 1000 800 1500 800 1600 1200
A1 3800 2000 3450 3500 2300 1700 2200 1900
A2 2000 2100 800 2700 1800 900 2000 2800




















20ºMicrociclo - 26 de Janeiro a 01 de Fevereiro
Volume por Zona Metabólica





O'20º'Microciclo,' prolonga:se'de'dia' 26'de' Janeiro' a' dia' 01'de'Fevereiro' de'
2015'e'é'constituído'por'8'sessões'de' treino,' sendo'que'cinco'destas' realizaram:se'
nas'Piscinas'Municipais'de'Corroios,'enquanto'que'as'restantes'três'tiveram'lugar'no'






Base' (41,12%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (29,78%),' Potencia' Aeróbia' (9,76%),'
Tolerância' Láctica' (0,59%),' a' Acumulação' Láctica' Máxima' (0,39%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'18,15%'do'volume'total'do'microciclo.'
O' nado' completo' (76,23%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'























Nado Completo 6100 5550 2400 7000 3100 2700 5200 6600
Braços 400 1050 2100 600
Pernas 600 600 800 300 600 1100
















20ºMicrociclo - 26 de Janeiro a 01 de Fevereiro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6000 7400 6300 6600 2500
















21ºMicrociclo - 02 de Fevereiro a 08 de Fevereiro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
A0 1600 1200 1000 500 1500
A1 2400 4700 1500 3500 4100 2500























21ºMicrociclo -02 de Fevereiro a 08 de Fevereiro
Volume por Zona Metabólica




O' 19º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 02' a' dia' 08' de' Fevereiro' de' 2015' e' é'
constituído' por' 6' sessões' de' treino,' sendo' que' uma' sessão' decorreu' nas' Piscinas'
Municipais'de'Corroios,'outra'no'Complexo'e'Piscinas'do'Estádio'Universitário,'outra'
no' Centro' de' Natacion' M86' em' Madrid,' outra' nas' Piscinas' do' Centro' de' Alto'
Rendimento'de'Buenos'Aires,'outra'nas'Piscina'de'Viedma'e'por'fim,'a'última'sessão'
foi' no'Rio'Negro.'O'volume' total' deste'microciclo' foi' de'31300m' (31,3km)' sendo'as'
principais'zonas'metabólicas'alvo'A2'e'A1.'
' Este'trata:se'de'um'microciclo'pré:competitivo,'tendo'sido'feito'um'decréscimo'
significativo' na' carga' de' treino.' No' entanto' este' foi' um' microciclo' em' que' os'
nadadores' estiveram' sujeitos' a' muitas' horas' de' filas' de' espera' e' viagem,' quer' de'
carro'quer'de'avião.'
Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'
principais' foram:' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (59,74%)' e' a' Capacidade' Aeróbia'
Máxima'(19,81%).'No'entanto'também'se'desenvolveu'a'Potencia'Aeróbia'(1,92%).'O'
volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a' 18,53%'do' volume' total' do'
microciclo.'
O' nado' completo' (88,82%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'






1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
Nado Completo 6000 7000 2000 4700 5600 2500
Braços 1000 500
Pernas 500
















21ºMicrociclo - 02 de Fevereiro a 08 de Fevereiro
Volume por Trabalho Desenvolvido








2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 7600 9000 10100 10300 7000




































A0 800 1400 800 1200 1100 2000 2300 1500 1400
A1 5500 4200 3000 2600 4000 4000 4000 3200 1500 1000
A2 1500 2600 2000 5600 1000 4500 1500 4000 4000 4400


















22º Microciclo - 09 de Fevereiro a 15 de Fevereiro
Volume por Zona Metabólica










mais' existe' um' enorme' aumento' do' volume' total' comparativamente' ao' microciclo'
anterior.'
' Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'
principais' foram:' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (39,19%)' e' a' Capacidade' Aeróbia'
Máxima'(36,94%).'No'entanto'também'se'desenvolveu'a'Potencia'Aeróbia'(7,13%)'e'a'
Velocidade' (1,90%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a'
14,85%'do'volume'total'do'microciclo.'




























Nado Completo 5000 6400 6800 8400 7300 8500 8700 6300 5500 7000
Braços 1000 1000 400 500 1600



















22º Microciclo - 09 de Fevereiro a 15 de Fevereiro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 10000 9000 6150 8800 6700














23ºMicrociclo - 16 de Fevereiro a 22 de Fevereiro
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
A0 1500 2100 400 1500 1900 1250
A1 3500 2450 3550 2100 5000 2400
A2 4000 2250 2200 400 1300 2900


















23ºMicrociclo - 16 de Fevereiro a 22 de Fevereiro
Volume por Zona Metebólica











microciclo' solicitaram:se' cinco' zonas' metabólicas:' Capacidade' Aeróbia' de' Base'
(41,80%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (28,71%),' Potencia' Aeróbia' (8,36%),'
Tolerância' Láctica' (1,76%)' e' Velocidade' (0,33%).' O' volume' para' aquecimento' e'
regeneração'corresponde'a'19,03%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu'sobre'o'nado'completo' (87,90%).'Neste'microciclo' realizaram:








1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão
Nado Completo 7500 8300 6150 3600 7800 6600
Braços 600
Pernas 1600 400 900 1000

















23ºMicrociclo - 16 de Fevereiro a 22 de Fevereiro
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 10400 6800 8100 6600 6700














24ºMicrociclo - 23 de Fevereiro a 01 de Março
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
A0 2900 1600 800 1500 1400 1100 1200
A1 2200 3600 4100 2550 2400 3000
A2 5000 1600 1000 2500 2050 2500


















24ºMicrociclo - 23 de Fevereiro a 01 de Março
Volume por Zona Metabólica








no'Complexo' de'Piscinas' do' Jamor.'O' volume' total' deste'microciclo' foi' de' 49350m'
(49,35km)'sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A2'e'A1.'
Uma'vez'mais'estamos'perante'um'microciclo'de'desenvolvimento,'de'carga.'
Verifica:se' um' aumento' do' volume' comparativamente' ao' microciclo' anterior,' e' a'
manutenção'de'intensidades'de'carga'elevadas.''
Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'
principais' foram:' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (36,17%)' e' a' Capacidade' Aeróbia'
Máxima'(29,69%).'No'entanto'também'se'desenvolveu'a'Potencia'Aeróbia'(8,61%),'a'
Tolerância' Láctica' (4,05%)' e' a' velocidade' (0,20%).' O' volume' para' aquecimento' e'
regeneração'corresponde'a'21,28%'do'volume'total'do'microciclo.'
'O' nado' completo' (89,46%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'
desenvolvido' ao' longo' deste' microciclo,' seguido' pelas' tarefas' de' pernas' (5,07%),'
tarefas'de'Drills'(3,85%)'e'por'fim'as'tarefas'de'braços'(1,62%).'
'


















Nado Completo 9400 6000 5300 6900 5500 4750 6300
Braços 400 400
Pernas 1000 800 400 300


















24ºMicrociclo - 23 de Fevereiro a 1 de Março
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 11000 5900 8400 5450 8100 7600














25ºMicrociclo - 02 de Março a 08 de Março
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 900 900 800 1200 1400 1400 1300 800
A1 6350 900 2400 3800 2850 1000 3600 900
A2 3750 2100 2000 2900 1000 750 1600 4600



















25ºMicrociclo - 02 de Março a 08 de Março
Volume por Zona Metabólica




O' 25º' Microciclo,' prolonga:se' de' dia' 02' a' dia' 08' de' Março' de' 2015' e' é'
constituído' por' 8' sessões' de' treino,' sendo' que' cinco' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'





Base' (38,93%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (33,39%),' Potencia' Aeróbia' (10,36%),'
Acumulação' Láctica' Máxima' (0,26%)' e' Tolerância' Láctica' (1,43%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'15,54%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu'sobre'o'nado'completo' (84,46%).'Neste'microciclo' realizaram:
























Nado Completo 8150 5900 4100 7400 3800 3950 6400 7600
Braços 1200 900 1050 400
Pernas 600 400 200 1000

















25ºMicrociclo - 02 de Março a 08 de Março
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 8300 6200 8400 6300 9200 8800 9000










































A0 1400 1800 1200 1700 1600 1600 1900 2600 1200 2100 2000
A1 3000 400 2000 800 3200 2900 2500 4000 3300 2000 4750
A2 2700 4000 1200 4300 1500 800 4400 1800 3100 2700 850

















26ºMicrociclo - 09 de Março a 15 de Março
Volume por Zona Metabólica










Este' foi' o' terceiro' e' ultimo' microciclo' de' choque' presente' neste' macrociclo.'
Uma' vez' mais' existe' um' abrupto' aumento' do' volume' total' comparativamente' ao'
microciclo'anterior.'
' Em' termos'de'zonas'metabólicas'desenvolvidas'ao' longo'deste'microciclo'as'




' No' que' diz' respeito' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' o' nado' completo' teve'


























0 6300 5400 4500 8000 6300 5000 8400 7800 7400
0 1000
0 1800 800 400 300 600 1800

















26ºMicrociclo - 09 de Março a 15 de Março
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 8300 6700 8800 6000 9100 7200


















27ºMicrociclo - 16 de Março a 22 de Março
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 900 1500 600 600 1600 400 1000 1500
A1 4200 4200 1500 4600 500 2600 3900 2500























27ºMicrociclo - 16 de Março a 22 de Março
Volume por Zona Metabólica





O' 27º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 16' a' dia' 22' de' Março' de' 2015' e' é'
constituído' por' 8' sessões' de' treino,' sendo' que' cinco' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'
Complexo' de' Piscinas' do' Jamor.' O' volume' total' deste' microciclo' foi' de' 53700m'
(53,7km)'sendo'as'principais'zonas'metabólicas'alvo'A2'e'A1.'
Mais'uma'vez'trata:se'de'um'microciclo'de'desenvolvimento,'de'carga.'Neste'
microciclo' solicitaram:se' cinco' zonas' metabólicas:' Capacidade' Aeróbia' de' Base'
(44,69%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (33,99%),' Potencia' Aeróbia' (2,70%),'
Acumulação' Láctica' Maxima' (0,74%)' e' Velocidade' (2,79%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'15,08%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
























Nado Completo 4900 4900 2700 5400 6000 3400 5100 6800
Braços 1600 1000 200 1600 800 2400 400
Pernas 1000 400 1000 1600
















27ºMicrociclo - 16 de Março a 22 de Março
Volume por Trabalho Desenvolvido










2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 6200 5400 6100 5100 5700 5200















28ºMicrociclo - 23 de Março a 29 de Março
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão 8ª Sessão
A0 1500 1200 1400 1800 2600 1200 1500 2400
A1 1100 1800 2800 2950 1700 1400 2200 1800




















28ºMicrociclo - 23 de Março a 30 de Março
Volume por Zona Metabólica





O' 28º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 23' a' dia' 26' de' Março' de' 2015' e' é'
constituído' por' 8' sessões' de' treino,' sendo' que' cinco' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'




Neste'microciclo' solicitaram:se' 4' zonas'metabólicas:' Capacidade' Aeróbia' de'
Base' (37,37%),' Capacidade' Aeróbia'Máxima' (27,16%),' Potencia' Aeróbia' (2,85%)' e'
Velocidade' (0,36%).' O' volume' para' aquecimento' e' regeneração' corresponde' a'
32,27%'do'volume'total'do'microciclo.'
O' nado' completo' (84,82%),' foi' uma' vez' mais' a' principal' forma' de' trabalho'























Nado Completo 5300 5200 3850 4500 4000 4000 5200 3700
Braços 1000 900 600
Pernas 200 600 200 400














28ºMicrociclo - 23 de Março a 30 de Março
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 4000

















29ºMicrociclo - 30 de Março a 05 de Abril
Volume por Sessão

























29ºMicrociclo - 30 de Março a 05 de Abril
Volume por Zona Metabólica






constituído' por' 2' sessões' de' treino,' sendo' que' uma' se' realizou' no' Complexo' de'
Piscinas'do'Jamor'e'a'outra'Complexo'Olímpico'de'Piscinas'de'Coimbra.'O'volume'
total'deste'microciclo'foi'de'6550'(49,35km)'sendo'a'principal'zona'metabólica'alvo'A1.'





Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'
predominância' incidiu'sobre'o'nado'completo' (84,73%).'Neste'microciclo' realizaram:









1ª Sessão 2ª Sessão


















29ºMicrociclo - 30 de Março a 05 de Abril
Volume por Trabalho Desenvolvido 









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
Sessão da manhã 4500 3800 4000 3600 2550


















30ºMicrociclo - 06 de Abril a 11 de Abril
Volume por Sessão
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão 5ª Sessão 6ª Sessão 7ª Sessão
A0 1400 1400 1200 1400 1400 1400 1400
A1 3000 2300 2400 1600 1100 2000 600




















30ºMicrociclo - 06 de Abril a 11 de Abril
Volume por Zona Metabólica





O' 27º' Microciclo,' estende:se' de' dia' 06' a' dia' 11' de' Março' de' 2015' e' é'
constituído' por' 7' sessões' de' treino,' sendo' que' quatro' destas' realizaram:se' nas'
Piscinas' Municipais' de' Corroios,' enquanto' que' as' restantes' três' tiveram' lugar' no'





Neste'microciclo' apenas' se' trabalhou' com' três' zonas'metabólicas.' A' grande'
predominância' foi' a' Capacidade' Aeróbia' de' Base' (50,49%)' seguida' de' longe' pela'
capacidade' aeróbia' máxima' (9,71%)' e' por' fim' velocidade' (2,52%).' O' volume' para'
aquecimento'e'regeneração'corresponde'a'37,28%'do'volume'total'do'microciclo.'
Em'termos'de'tipo'de'trabalho'desenvolvido,'o'nado'completo'foi'uma'fez'mais'
a' principal' forma' de' trabalho' (82,14%).' O' trabalho' de' braços' (7,77%)' e' de' Drills(





















Nado Completo 3100 3800 2700 3200 3200 2800 2350
Braços 800 400 400 400
Pernas 400 400 400
















30ºMicociclo - 06 de Abril a 11 de Abril
Volume por Trabalho Desenvolvido









2ªFeira 3ªFeira 4ªFeira 5ªFeira 6ªFeira Sáb. Dom.
















31ºMicrociclo - 13 de Abril a 19 de Abril
Volume por Sessão 
1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão
A0 2000 400 1000 1400























31ºMicrociclo - 13 de Abril a 19 de Abril
Volume por Zona Metabólica














microciclo' solicitaram:se' duas' zonas' metabólicas:' Capacidade' Aeróbia' de' Base'
(53,33%),' Capacidade' Aeróbia' Máxima' (23,81%).' O' volume' para' aquecimento' e'
regeneração'corresponde'a'22,86%'do'volume'total'do'microciclo.'
Quanto' ao' tipo' de' trabalho' desenvolvido' ao' longo' do' microciclo,' a'







1ª Sessão 2ª Sessão 3ª Sessão 4ª Sessão


















31ºMicrociclo - 13 de Abril a 19 de Abril
Volume por Trabalho Desenvolvido




























































































A0 6300 11000 11800 15100 9200 5800 12500 8650 10500 8700 19100 8100 13600 2800 9600 4800
A1 12700 13400 14350 23800 20850 18700 33000 19000 17850 21800 28850 24000 15750 2200 13000 11200
A2 6800 13300 22950 36600 15100 6200 31100 13050 14650 18700 27350 18250 11450 1500 2500 5000
PA 2050 400 4000 4950 600 6000 3800 4250 5800 8600 1450 1200
TL 1400 300 800 2000 800
AML 200 200 400
PL

















Zonas Metabólicas por Microciclo











16º 17º 18º 19º 20º 21º 22º 23º 24º 25º 26º 27º 28º 29º 30º 31º
Nado Completo 22300 32950 44400 67600 38650 27800 69900 39950 44150 47300 74700 39200 35750 5550 21150 18500
Braços 1000 1300 2100 3700 4150 1500 4500 600 800 3550 1000 8000 2500 400 2000
Pernas 1200 2350 3200 7100 4000 500 8700 3900 2500 2200 6500 4000 1400 400 1200 2000










































































Unidades Arbitrarias de Carga por Microciclo




acréscimo' de' sessões' de' treino' que' por' sua' vez' resulta' no' aumento' abrupto' de'
volume' comparativamente' aos' restantes' microciclos.' Tendo' estes' três' microciclos'
como' referencia,' é' notória' a' tendência' para' o' aumento' do' volume' até' ao' 19º'
microciclo.' Entre' o' 19º' microciclo' e' o' 22º' microciclo' há' um' decréscimo' do' volume'
devido'à'primeira'etapa'da'taça'do'mundo'de'águas'abertas'que'se'realizou'no'fim'do'
21º' microciclo.' Dá:se' um' novo' e' gradual' aumento' do' volume' entre' os' 22º' e' 26º'
microciclo' e' é' após' deste' que' se' começa' a' reduzir' o' volume' com' vista' às' duas'
principais' provas' deste' macrociclo,' o' Campeonato' Nacional' de' Juvenis,' Juniores,'
Seniores'e'Absolutos'Piscina'Longa'e'o'Campeonato'Nacional'de'clubes'da'1ª'e'2ª'
Divisão.'




Feitas' as' contas,' este' macrociclo' teve' um' volume' total' de' 747,75km' mais'
147,275km'que'o'anterior.'Esta'diferença'é'explicada'pela' introdução'dos' treinos'de'
piscina' longa'e'pela'diferenciação'que'o' treinador' começou'a' fazer' nas' sessões'de'
treino,'tendo'em'conta'as'especialidades'de'diversos'nadadores.'
' Em'termos'de'solicitação'ao'longo'deste'macrociclo,'com'exceção'do'18º'e'19º'
microciclos' a' zona' metabólica' mais' solicitada' foi' a' Capacidade' Aeróbia' de' base'
(290,45km).' Nos' dois' microciclos' de' exceção' foi' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima'
(244,5km)'que'esteve'em'destaque.'No'extremo'oposto'a'Acumulação'Láctica'Máxima'
(0,8km)'e'a'Potencia' Láctica' são'as' zonas'metabólicas'menos' solicitadas.'Aliás' em'
termos' de' Potencia' láctica' não' existiu' uma' única' tarefa' que' requisitasse' esta' zona'
metabólica.'
Uma' vez'mais,' tal' como' acontecera' no'macrociclo' anterior,' as' únicas' zonas'
metabólicas' que' são' solicitadas' em' todos' os'microciclos' são' a'Capacidade'Aeróbia'
Base' e' a' Capacidade' Aeróbia' Máxima.' No' que' diz' respeito' ao' volume' dispensado'
para'aquecimento'e'regeneração,'este'é'de'157,550km.'
' No' que' respeita' ao' trabalho' desenvolvido' por' microciclo,' como' já' seria'
expectável' o' nado' completo' é' o' mais' preponderante' em' cada' um' dos' microciclos,'
acumulando' um' volume' total' de' 629,85km.' Contrariamente' ao' que' sucedeu' no'
macrociclo'anterior,'o'volume'do'trabalho'de'pernas'(51,15km)'foi'superior'ao'volume'
do'trabalho'de'braços'(37,1km).'O'fosso'que'diferencia'estas'duas'formas'de'trabalho'
(14,05km)' é' superior' quando' comparado' com' o' macrociclo' anterior.' O' trabalho' de'

















competição' preparatória,' estando' enquadrada' no' 1º' macrociclo.' Nesta' prova'
participaram'27'nadadores'da'Associação'Naval'Amorense,'15'do'sexo'masculino'e'
12' do' sexo' feminino.' Em' termos' de' escalões,' 5' são' Juvenis,' 7' são' Juniores' e' os'
restantes'13'pertencem'ao'escalão'Sénior.'No'que'diz' respeito'a' inscrições'o' clube'
contabilizou'um'total'de'60'inscrições'individuais,'34'nos'rapazes'e'26'nas'raparigas'e'
ainda'2'estafetas,'uma'masculina'e'uma'feminina.'




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( 15(de(16( 4( 53.30(











João#Pedro#Gil# Júnior( 1º( 4º( 53.12( T0.00.18(








50# 26.10( 26.10( 50# 27.65( 27.65(






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(103#
(
Prova!nº!4!–!100m!Bruços,!Masculino!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( 3(de(7( 5( 1.19.00(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 3º( 1.07.52( T0.11.48(








50# 31.74( 31.74( 50# 33.45( 33.45(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 3( 1.53.00(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 27.99(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 31.78(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( T( 26.84(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 24.60(
#
















recordes' pessoais.' Tendo' em' conta' que' para' esta' competição' não' houve' uma'
redução'da'carga'de'treino,'estes'resultados'deixam'boas'perspetivas'para'o'restante'
macrociclo.'
No' que' diz' respeito' a' resultados' individuais' o' João'Gil' esteve' em' excelente'
nível,' conseguindo'dois'novos' recordes'nas'duas'provas'que'nadou,' tendo'ganho'a'
prova'dos'100m'Livres.'O'nadador'mostrou:se'bastante'animado'ao' longo'de'toda'a'
prova,'e'em'momento'algum'demostrou'ansiedade.'




























O' Torneio' do' 125º' Aniversario' da'SFUAP,' decorreu' na'Cova' da'Piedade' na'
Piscina'da'Sociedade'Filarmónica'União'Artística'Piedense'(25m),'no'passado'dia'16'
de'Novembro'de'2014.'
Esta' foi' uma' prova' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como' sendo'
preparatória,' estando' enquadrada' no' 1º' macrociclo.' Nesta' prova' participaram' 10'
nadadores'da'Associação'Naval'Amorense,'5'do'sexo'masculino'e'5'do'sexo'feminino.'
Em' termos'de'escalões,'3'são'Juniores'e'os'outros'7'pertencem'ao'escalão'Sénior.'






Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 3( 1.48.83(
(




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 27.54(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 30.32(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( T( T(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( T(
(





Naval#Amorense#1# Absoluto( 1º( 1.47.98( T0.00.85(
(
(Prova!nº4!–!100m!Estilos,!Masculino!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 27.95( 27.95( 100# 59.57( 31.62(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(106#
(
Prova!nº11!–!100m!Bruços,!Masculino!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 31.32( 31.32( 100# 1.06.57( 35.25(
(
Prova!nº13!–!100m!Livres,!Masculino!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(





























E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(107#
(
Prova!nº15!–!4x50m!Livres,!Masculino!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 3( 1.36.34(
(




Fábio#Alcântara#Aires## 97( Júnior( T( 25.64(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 23.86(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 23.72(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( T( 24.84(
(









prova.' Ficou' claro' pela' escolha' dos' nadadores,' que' apesar' de' se' tratar' de' uma'
competição' preparatória,' era' uma' competição' para' vencer' coletivamente.' Dai' as'
escolhas' do' treinador' terem' recaído' sobre' os'melhores' nadadores' da' equipa,' quer'
masculinos' quer' femininos.' Escolhas' essas' que' se' revelaram' acertadas' tendo' a'
Associação'Naval'Amorense'ganho'a'competição'por'equipas.'Foram'alcançados'12'
lugares' de' pódio' em' 14' provas' em' disputa' e' registaram:se' cinco' novos' recordes'
pessoais.'
Em'termos'de'prestações'individuais'o'João'Gil,'voltou'a'destacar:se'vencendo'



















Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo'de'controlo,'estando'enquadrada'no'1º'macrociclo.'Nesta'prova'participaram'27'
nadadores' da' Associação' Naval' Amorense,' 15' do' sexo' masculino' e' 12' do' sexo'
feminino.' Em' termos' de' escalões,' 7' são' Juvenis,' 7' são' Juniores' e' os' restantes' 13'
pertencem'ao'escalão'Sénior.'No'que'diz'respeito'a'inscrições'o'clube'contabilizou'um'
total' de' 116' inscrições' individuais,' 67' nos' rapazes' e' 49' nas' raparigas' e' ainda' 10'
estafetas,'cinco'masculinas'e'cinco'femininas.'





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 4(de(4( 6( 15.46.79(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 3º( 16.17.40( +0.30.61(











100# 1.00.65( 1.00.65( 100# 1.00.28( 1.00.28(
200# 2.04.19( 1.03.54( 200# 2.02.64( 1.02.36(
300# 3.08.42( 1.04.23( 300# 3.04.94( 1.02.30(
400# 4.12.99( 1.04.57( 400# 4.07.09( 1.02.15(
500# 5.18.13( 1.05.14( 500# 5.09.70( 1.02.61(
600# 6.24.04( 1.05.91( 600# 6.12.57( 1.02.87(
700# 7.29.83( 1.05.79( 700# 7.15.46( 1.02.89(
800# 8.35.52( 1.05.69( 800# 8.18.79( 1.03.33(
900# 9.41.56( 1.06.04( 900# 9.22.14( 1.03.35(
1000# 10.46.90( 1.05.34( 1000# 10.25.58( 1.03.44(
1100# 11.53.84( 1.06.94( 1100# 11.28.89( 1.03.31(
1200# 12.59.70( 1.05.86( 1200# 12.32.16( 1.03.27(
1300# 14.06.00( 1.06.30( 1300# 13.36.12( 1.03.96(
1400# 15.12.22( 1.06.22( 1400# 14.39.86( 1.03.74(
1500# 16.17.40( 1.05.18( 1500# 15.42.78( 1.02.92(
(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(109#
(
Prova!nº9!–!4x50m!Livres,!Masculino!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 5( 1.36.00(
(




João#Carlos#Santos# 96( Sénior( T( 25.46(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 23.81(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 24.07(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 24.47(
(










Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 5º( 2.09.63( T0.01.87(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(110#
(
Prova!nº17!–!4x100m!Estilos,!Masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(3( 6( 3.56.90(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 59.49(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 1.05.77(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( T( 58.38(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 51.96(
#









Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 3(de(3( 3( 8.09.86(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 2º( 8.17.86( +0.09.00(











100# 58.77( 58.77( 100# 1.00.28( 1.00.28(
200# 2.00.61( 1.01.84( 200# 2.02.64( 1.02.36(
300# 3.02.78( 1.02.17( 300# 3.04.94( 1.02.30(
400# 4.04.68( 1.01.90( 400# 4.07.09( 1.02.15(
500# 5.08.48( 1.03.80( 500# 5.09.70( 1.02.61(
600# 6.12.12( 1.03.64( 600# 6.12.57( 1.02.87(
700# 7.15.40( 1.03.28( 700# 7.15.46( 1.02.89(
800# 8.17.86( 1.02.46( 800# 8.18.79( 1.03.33(
#
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(111#
(
Prova!nº25!–!200m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 13(de(13( 1( 1.52.99(











João#Pedro#Gil# Júnior( 8º( 23º( 2.00.55( +0.07.56(








50# 27.54( 27.54( 50# 27.07( 27.07(
100# 57.18( 29.64( 100# 56.24( 29.17(
150# 1.28.25( 31.07( 150# 1.25.27( 29.43(
200# 2.00.55( 32.30( 200# 1.53.97( 28.30(
#
Prova!nº27!–!4x50m!Estilos,!Masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 2( 1.50.00(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 26.92(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 30.76(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( T( 26.42(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 23.72(
#














Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 4( 3.30.00(
#




Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 53.81(
Fábio#Alcântara#Aires# 97( Júnior( T( 52.83(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 51.72(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 52.75(
#


















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 8(de(8( 6( 3.57.77(











João#Pedro#Gil# Júnior( 1º( 2º( 4.00.28( +0.02.53(








50# 27.64( 27.64( 50# 28.11( 28.11(
100# 57.95( 30.31( 100# 58.02( 29.91(
150# 1.28.54( 30.59( 150# 1.28.26( 30.24(
200# 1.59.23( 30.69( 200# 1.58.79( 30.53(
250# 2.29.61( 30.38( 250# 2.29.02( 30.23(
300# 3.00.05( 30.44( 300# 2.59.31( 30.29(
350# 3.30.68( 30.63( 350# 3.28.75( 29.44(




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(

















E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(114#
(
Prova!nº45!–!4x200m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#1# Absoluto( 2(de(2( 4( 7.36.00(
#




Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 1.57.86(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( T( 1.52.15(
João#Carlos#Santos# 96( Sénior( T( 1.55.65(
Fábio#Alcântara#Aires# 97( Júnior( T( 1.54.91(
#









já' tinham' alcançado' os' tempos' de' acesso' para' o'Campeonato'Nacional' de' Piscina'
Curta.'O' objetivo' do' treinador' foi' sujeitá:los' a' uma' carga' de' treino'mais' específica.'
Tiveram'assim,'a'primeira'oportunidade'esta'época,'de'competir'nas'suas'principais'
provas,' permitindo' ao' Técnico' Ricardo' Santos' tirar' o' máximo' de' ilações' quanto' à'
preparação'que'está'a'ser'feita'para'a'principal'competição'deste'macrociclo.'
No' fim' destes' campeonatos,' o' saldo' foi' positivo.' Registaram:se' 47' novos'
recordes'pessoais,'e'conseguiram:se'20'lugares'de'pódio.''
Em' termos'de'prestações' individuais,' o' João'Gil' esteve'em'bom'plano.'Com'




Quanto' ao'Rafael'Gil,' também'ele' conseguiu' boas'marcas' que' deixam'bons'
indícios'para'o'Campeonato'Nacional'de'Piscina'Curta.'No'entanto'há'alguns'aspetos'










O'Campeonato' Nacional' Absolutos' de' Piscina' Curta,' decorreu' no' Porto' nas'
















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 2(de(2( 2( 8.10.45(











João#Pedro#Gil# Júnior( 1º( 4º( 8.03.08( T0.07.37(











100# 57.89( 57.89( 100# 57.12( 57.12(
200# 1.58.43( 1.00.54( 200# 1.56.57( 59.45(
300# 2.59.91( 1.01.48( 300# 2.56.04( 59.47(
400# 4.01.02( 1.01.11( 400# 3.55.96( 59.92(
500# 5.01.48( 1.00.46( 500# 4.55.45( 59.49(
600# 6.03.27( 1.01.79( 600# 5.56.03( 1.00.58(
700# 7.04.04( 1.00.77( 700# 6.57.13( 1.01.01(
800# 8.03.08( 59.04( 800# 7.55.44( 58.31(
(
(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(116#
(
Prova#nº14#–#4x50m#Livres,#Masculinos#
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 2(de(2( 8( 1.35.34(
#




Fábio#Alcântara#Aires# 97( Júnior( +0.73( 24.31(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.34( 23.29(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.29( 22.69(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.39( 24.38(
#









Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 3(de(3( 9( 3.55.60(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.66( 56.48(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.48( 1.04.11(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.37( 56.65(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.38( 51.22(
#














Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 2(de(3( 6( 1.47.86(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.62( 26.21(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.43( 29.28(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.36( 25.99(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.39( 23.52(
#









Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 4(de(4( 9( 3.59.02(











João#Pedro#Gil# Júnior( 1º( 4º( 3.53.11( T0.05.91(








50# 27.26( 27.26( 50# 27.28( 27.28(
100# 56.62( 29.36( 100# 56.34( 29.06(
150# 1.26.09( 29.47( 150# 1.25.50( 29.16(
200# 1.55.71( 29.62( 200# 1.55.05( 29.55(
250# 2.25.00( 29.29( 250# 2.24.51( 29.46(
300# 2.54.53( 29.53( 300# 2.53.58( 29.07(
350# 3.24.52( 29.99( 350# 3.22.36( 28.78(
400# 3.53.11( 28.59( 400# 3.50.39( 28.03(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(118#
(
Prova!nº31!–!4x200m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 2(de(2( 6( 7.35.58(
#




João#Carlos#Santos# 96( Sénior( +0.71( 1.53.08(
Fábio#Alcântara#Dias# 97( Júnior( +0.26( 1.54.21(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.37( 1.50.84(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.37( 1.51.80(
#










Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 2(de(3( 6( 1.52.99(







João#Pedro#Gil# Júnior( 1.51.56( T0.01.43(








50# 26.38( 26.38( 50# 26.28( 26.28(
100# 54.66( 28.28( 100# 54.83( 28.55(
150# 1.23.25( 28.59( 150# 1.23.82( 28.99(
200# 1.51.56( 28.31( 200# 1.51.99( 28.17(
#
#




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 4(de(4( 2( 15.46.79(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 3º( 15.27.61( T0.19.18(











100# 58.16( 58.16( 100# 58.18( 58.18(
200# 1.59.77( 1.01.61( 200# 1.59.56( 1.01.38(
300# 3.01.58( 1.01.81( 300# 3.01.22( 1.01.66(
400# 4.03.28( 1.01.70( 400# 4.01.95( 1.00.73(
500# 5.05.48( 1.02.20( 500# 5.02.09( 1.00.14(
600# 6.07.95( 1.02.47( 600# 6.03.13( 1.01.04(
700# 7.10.40( 1.02.45( 700# 7.04.14( 1.01.01(
800# 8.13.45( 1.03.05( 800# 8.04.99( 1.00.85(
900# 9.15.77( 1.02.32( 900# 9.06.19( 1.01.20(
1000# 10.18.21( 1.02.44( 1000# 10.07.55( 1.01.36(
1100# 11.20.99( 1.02.78( 1100# 11.09.20( 1.01.65(
1200# 12.24.14( 1.03.15( 1200# 12.10.77( 1.01.57(
1300# 13.26.95( 1.02.81( 1300# 13.12.66( 1.01.89(
1400# 14.27.69( 1.00.74( 1400# 14.14.66( 1.02.00(










E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(120#
(
Prova!nº40!(Finais)!–!200m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 26.28( 26.28( 150# 1.23.70( 28.97(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 2(de(2( 2( 3.29.64(
#




João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.64( 52.23(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.28( 50.76(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.32( 51.89(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.25( 51.19(
#
























durante' toda'a'prova,' chegou'a' ter' 6' segundos'de' vantagem'para'o' vencedor,'mas'
viria'a'perder'numa'chegada'ao'sprint.'Duas'décimas'separaram:no'do'vencedor'que'
estabeleceu' o' novo' Recorde' Nacional.' Contudo' também' o' tempo' registado' pelo'
Rafael' foi' inferior' ao' anterior' Recorde' Nacional.' A' forma' como' perdeu' esta' prova'
afetou' o' estado' de' espirito' do'Rafael' durante' a' restante' competição.'O' nervosismo'




conjunto' com' o' treinador,' decidiram' abdicar' da' Final' A' dos' 200m' Livres.' No' fim,' o'





















O' X' Torneio' da' Benedita,' decorreu' nas' Piscina'Municipais' da' Benedita,' nos'
dias'10'e'11'de'Janeiro'de'2015.'
Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo'preparatória,' estando'enquadrada'no'2º'macrociclo.'Nesta'prova'participaram'
15' nadadores' da' Associação' Naval' Amorense,' 8' do' sexo' masculino' e' 7' do' sexo'
feminino.'Em'termos'de'escalões,'2'são'Juvenis,'5'são'Juniores'e'os'restantes'7'são'
Seniores.' No' que' diz' respeito' a' inscrições' o' clube' contabilizou' um' total' de' 40'









Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 34.07( 34.07( 150# 1.53.10( 40.61(







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(123#
(
Prova!nº8!(Eliminatórias)!–!200m!Mariposa,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 31.87( 31.87( 150# 1.41.80( 34.46(





Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 33.01( 33.01( 150# 1.46.72( 36.81(







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(124#
(
Prova!nº8!(Finais)!–!200m!Mariposa,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 30.73( 30.73( 150# 1.38.65( 33.81(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#V#ABS# Absoluto( 2(de(2( 6( 3.48.46(
(




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( T( 58.48(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 1.07.23(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 59.86(
João#Carlos#Santos# 96( Sénior( T( 56.04(
(















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(





















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 28.57( 28.57( 250# 2.32.13( 30.68(
100# 59.43( 30.86( 300# 3.02.56( 30.43(
150# 1.30.39( 30.96( 350# 3.32.06( 29.50(




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(126#
(
Prova!nº24!(Finais)!–!100m!Bruços,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 33.12( 33.12( 100# 1.08.10( 34.98(
(
(
O' objetivo' para' esta' competição' estava' bem' definido' pelo' treinador:' vencer'
coletivamente.' E' assim' foi.' Pelo' terceiro' ano' consecutivo' a' Associação' Naval'




Quanto' ao'Rafael'Gil,' limitou:se' a' gerir' as' provas' durante' as' eliminatórias' e'
nas' finais,' conseguir' o' melhor' resultado' possível' por' forma' a' ajudar' a' equipa' a'


















O' 17th' Luxembourg' Euro:Meet,' decorreu' no' Luxemburgo' no' Aquatic' Centre'
“d’Coque”'(50m),'nos'dias'30'de'Janeiro'a'1'de'Fevereiro.'
Para' esta' prova' foi' convocada' uma' comitiva' de' 28' nadadores,' 12' do' sexo'
feminino' e' 16' do' sexo' masculino,' entre' os' quais' o' nadador' da' Associação' Naval'
Amorense'João'Gil.'
Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo'importante,'estando'enquadrada'no'2º'macrociclo.''
Os' nadadores' foram' acompanhados' pelo' Diretor' Técnico' Nacional' José' Machado,'





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 1.00.48( 1.00.48( 900# 9.51.39( 1.07.86(
200# 2.04.82( 1.04.34( 1000# 10.58.95( 1.07.56(
300# 3.09.70( 1.04.88( 1100# 12.07.29( 1.08.34(
400# 4.15.68( 1.05.98( 1200# 13.15.27( 1.07.98(
500# 5.21.61( 1.05.93( 1300# 14.23.41( 1.08.14(
600# 6.28.21( 1.06.60( 1400# 15.31.41( 1.08.00(
700# 7.35.59( 1.07.38( 1500# 16.37.42( 1.06.11(











Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 27.80( 27.80( 150# 1.28.65( 30.40(




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 28.30( 28.30( 250# 2.34.14( 31.65(
100# 59.38( 31.08( 300# 3.06.42( 32.28(
150# 1.30.99( 31.61( 350# 3.38.46( 32.04(





E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(129#
(
Prova!nº34!–!100m!Livres,!masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(











































O' VII'Meeting' Internacional' de' Lisboa,' decorreu' em' Lisboa' no'Complexo' de'
Piscinas'do'Estádio'Universitário'de'Lisboa,'nos'dias'7'e'8'de'Fevereiro'de'2015.'
Esta' foi' uma' prova' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como' sendo'
preparatória,' estando' enquadrada' no' 2º' macrociclo.' Nesta' prova' participaram' 18'
nadadores' da' Associação' Naval' Amorense,' 11' do' sexo' masculino' e' 7' do' sexo'
feminino.' Em' termos' de' escalões,' 5' são' Juvenis,' 3' são' Juniores' e' os' restantes' 10'
pertencem'ao'escalão'Sénior.'No'que'diz'respeito'a'inscrições'o'clube'contabilizou'um'
total'de'29'inscrições'individuais,'20'nos'rapazes'e'9'nas'raparigas.'









Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 28.20( 28.20( 250# 2.33.74( 31.23(
100# 59.32( 31.12( 300# 3.05.38( 31.64(
150# 1.30.97( 31.65( 350# 3.37.50( 32.12(







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(131#
(
Prova!nº12!(Eliminatórias)!–!100m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(




















Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 27.79( 27.79( 250# 2.30.09( 30.56(
100# 57.86( 30.07( 300# 3.00.79( 30.70(
150# 1.28.39( 30.53( 350# 3.31.25( 30.46(






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(132#
(
Prova!nº12!(Finais)!–!100m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(
























Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 27.49( 27.49( 150# 1.27.37( 30.21(











Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 59.64( 59.64( 900# 9.35.41( 1.04.02(
200# 2.04.09( 1.04.45( 1000# 10.39.33( 1.03.92(
300# 3.08.93( 1.04.84( 1100# 11.43.07( 1.03.74(
400# 4.13.74( 1.04.81( 1200# 12.47.74( 1.04.67(
500# 5.18.85( 1.05.11( 1300# 13.52.66( 1.04.92(
600# 6.23.25( 1.04.40( 1400# 14.57.49( 1.04.83(
700# 7.27.74( 1.04.49( 1500# 15.59.40( 1.01.91(




Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 27.28( 27.28( 150# 1.27.51( 30.53(
100# 56.98( 29.70( 200# 1.56.55( 29.04(
#
#
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(134#
(
A' competição' de' um' modo' geral' correu' bem.' Apesar' de' ser' uma' altura' do'




nadador' conseguiu' sempre' tempos' muito' próximos' do' seu' melhor,' conseguindo'





























O' XII' Troféu' Cidade' Caldas' da' Rainha,' decorreu' na' Piscina' Municipal' das'
Caldas'da'Rainha,'no'dia'14'de'Fevereiro'de'2015.'
Esta' foi' uma' prova' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como' sendo'
preparatória,' estando' enquadrada' no' 2º' macrociclo.' Nesta' prova' participaram' 16'
nadadores' da' Associação' Naval' Amorense,' 10' do' sexo' masculino' e' 6' do' sexo'












Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
























E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(136#
(
Prova!nº10!(Eliminatórias)!–!200m!Estilos,!Masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 29.30( 29.30( 150# 1.42.13( 38.26(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#3# Absoluto( 2(de(2( 2( 4.25.00(
(




Sofia#Alexandra#Rolão# 98( Júnior( +0.73( 1.12.03(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( T( 1.09.68(
João#Pedro#Silva# 00( Juvenil( T( 1.00.88(


















Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(























Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 27.96( 27.96( 150# 1.37.37( 36.94(







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(138#
(
Prova!nº13!(Finais)!–!4x100m!Estilos,!Mistos!
Atleta( Escalão( Final( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#3# Absoluto( A( 3( 4.29.21(
(




Sofia#Alexandra#Rolão# 98( Júnior( +0.76( 1.10.48(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior( T( 1.07.41(
João#Pedro#Silva# 00( Juvenil( T( 1.01.78(
Catarina#Filipa#Mosca# 99( Júnior( T( 1.06.53(
(









Esta' competição,' correu' bem,' como' era' expectável.' O' objetivo' para' esta'
competição' era' essencialmente' dar' oportunidade' de' competir,' aos' nadadores' mais'
novos'e'que'tinham'menos'provas'esta'época.'A'Associação'Naval'Amorense'acabou'
por'ser'a'vencedora'do'torneio,'alcançando'12'lugares'de'pódio.'
Em' termos' individuais,' o' João' Gil' voltou' a' mostrar' todo' o' seu' espirito'
competitivo.' Para' ele' não' há' provas' pequenas,' há' sim' provas' para' ganhar' e' dar' o'
















O' Campeonato' Nacional' de' Longa' Distancia' (Fase' de' Qualificação' Zona'
Centro:sul),' decorreu'no'Complexo'Olímpico'de'Piscinas'de'Rio'Maior' no'dia'28'de'
Fevereiro'de'2015.'
Esta' foi' uma' prova' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como' sendo'
preparatória,' estando' enquadrada' no' 2º' macrociclo.' Nesta' prova' participaram' 6'
nadadores'da'Associação'Naval'Amorense,'5'do'sexo'masculino'e'1'do'sexo'feminino.'
Em' termos' de' escalões,' um' nadador' é' Juvenil,' dois' são' Juniores' e' os' restantes' 3'
pertencem'ao'escalão'Sénior.''














Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 2(de(2( 5A( 15.50.72(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 4º( 57.05.06( T(















Os' Campeonatos' Inverno' de' Lisboa,' decorreram' em' Vila' Franca' de' Xira' na'
Piscina'Municipal'Vila'Franca'de'Xira'(50m),'nos'dias'13,'14'e'15'de'Março'2015.'
Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo'Preparatória,'estando'enquadrada'no'2º'macrociclo.'Nesta'prova'participaram'
25' nadadores' da'Associação'Naval' Amorense,' 15' do' sexo'masculino' e' 10' do' sexo'
feminino.' Em' termos' de' escalões,' 6' são' Juvenis,' 6' são' Juniores' e' os' restantes' 13'
pertencem'ao'escalão'Sénior.'No'que'diz'respeito'a'inscrições'o'clube'contabilizou'um'
total' de' 91' inscrições' individuais,' 56' nos' rapazes' e' 35' nas' raparigas' e' ainda' 7'
estafetas,'cinco'masculinas'e'duas'femininas.'
Os' nadadores' foram' acompanhados' pelo' técnico' principal' Ricardo' Santos' e'
pelo'treinador'dos'Infantis'Ricardo'Viana.'
Os'nadadores'João'Gil'e'Rafael'Gil'só'participaram'no'1º'dia'de'provas,'uma'





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 4(de(4( 5( 15.46.16(











João#Pedro#Gil# Júnior( 1º( 2º( 16.47.45( +1.01.29(











100# 1.01.05( 1.01.05( 100# 1.01.89( 1.01.89(
200# 2.06.89( 1.05.84( 200# 2.06.72( 1.04.83(
300# 3.12.20( 1.05.31( 300# 3.11.90( 1.05.18(
400# 4.18.25( 1.06.05( 400# 4.17.04( 1.05.14(
500# 5.25.66( 1.07.41( 500# 5.22.17( 1.05.13(
600# 6.33.86( 1.08.20( 600# 6.27.42( 1.05.25(
700# 7.41.54( 1.07.68( 700# 7.33.09( 1.05.67(
800# 8.49.13( 1.07.59( 800# 8.39.32( 1.05.23(
900# 9.57.36( 1.08.23( 900# 9.45.48( 1.06.16(
1000# 11.05.47( 1.08.11( 1000# 10.51.86( 1.06.38(
1100# 12.13.99( 1.08.52( 1100# 11.58.13( 1.06.27(
1200# 13.21.95( 1.07.96( 1200# 13.04.90( 1.06.77(
1300# 14.30.83( 1.08.88( 1300# 14.11.86( 1.06.96(
1400# 15.39.75( 1.08.92( 1400# 15.18.37( 1.06.51(
1500# 16.47.45( 1.07.70( 1500# 16.23.09( 1.04.72(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(141#
(
Prova!nº7!–!50m!Costas!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(

















de' águas' abertas' para' onde' seguiram' de' imediato' após' o' primeiro' dia' de' provas.'
Tendo' isto' em' conta,' os' nadadores' não' procuram' dar' o'máximo' nesta' competição,'
conseguindo'ainda'assim'dominar'sem'grandes'dificuldades'a'prova'de'1500m'Livres.'
O' João'Gil' conseguiu' ainda' surpreender' tudo' e' todos' nos' 50m'Costas' ao' sagra:se'
Campeão'Regional'Júnior,'com'um'novo'recorde'pessoal.'






















O' Open' de' Espanha,' decorreu' em' Málaga' no' Centro' Acuatico' de' Málaga'
(50m),'nos'dias'28'a'31'de'Março'de'2015.'
Para' esta' prova' foi' convocada' uma' comitiva' de' 26' nadadores,' 14' do' sexo'
feminino' e' 12' do' sexo' masculino,' entre' os' quais' o' nadador' da' Associação' Naval'
Amorense'João'Gil.'
Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo'importante,'estando'enquadrada'no'2º'macrociclo.''
Os' nadadores' foram' acompanhados' pelo' Diretor' Técnico' Nacional' José' Machado,'





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 1.00.65( 1.00.65( 900# 9.47.45( 1.06.63(
200# 2.05.08( 1.04.43( 1000# 10.53.81( 1.06.36(
300# 3.09.85( 1.04.77( 1100# 12.0071( 1.06.90(
400# 4.15.20( 1.05.35( 1200# 13.08.39( 1.07.68(
500# 5.21.26( 1.06.06( 1300# 14.16.09( 1.07.70(
600# 6.27.34( 1.06.08( 1400# 15.23.30( 1.07.21(
700# 7.34.20( 1.06.86( 1500# 16.28.84( 1.05.54(












Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 27.28( 27.28( 150# 1.26.25( 30.02(





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(


















100# 59.54( 59.54( 500# 5.18.35( 1.05.60(
200# 2.03.15( 1.03.61( 600# 6.24.18( 1.05.83(
300# 3.07.46( 1.04.31( 700# 7.29.68( 1.05.66(








Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(












Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 27.64( 27.64( 250# 2.30.57( 31.19(
100# 57.74( 30.10( 300# 3.01.80( 31.23(
150# 1.28.27( 30.53( 350# 3.32.82( 31.02(








50# 27.42( 27.42( 250# 2.30.12( 31.30(
100# 57.35( ( 300# 3.01.76( 31.64(
150# 1.27.76( 30.41( 350# 3.33.13( 37.37(
200# 1.58.82( 31.06( 400# 4.03.21( 30.08(
!
!




O' Campeonato' Nacional' de' Juvenis,' Juniores,' Seniores' e' Absolutos' Piscina'
Longa,'decorreram'em'Coimbra'no'Complexo'Olímpico'de'Piscinas'(50m),'nos'dias'1,'
2,'3'e'4'de'Abril'2015.'
Esta' foi' uma' prova' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como' sendo'
importante,' estando' enquadrada' no' 2º' macrociclo.' Nesta' prova' participaram' 12'
nadadores' da' Associação' Naval' Amorense,' 11' do' sexo' masculino' e' 1' do' sexo'










Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 58.06( 58.06( 900# 9.25.85( 1.04.28(
200# 2.00.07( 1.02.01( 1000# 10.30.27( 1.04.42(
300# 3.02.81( 1.02.74( 1100# 11.34.90( 1.04.63(
400# 4.05.69( 1.02.88( 1200# 12.39.82( 1.04.92(
500# 5.08.80( 1.03.11( 1300# 13.45.75( 1.05.93(
600# 6.12.84( 1.04.04( 1400# 14.51.90( 1.06.15(
700# 7.17.07( 1.04.23( 1500# 15.58.52( 1.06.62(






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(146#
(
Prova!nº13!–!4x200m!Livres,!Masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#V#SEN# Sénior( 2(de(2( 6( 7.54.78(
#




João#Carlos#Santos# 96( Sénior( +0.69( 1.57.16(
Rafael#Filipe#Nunes# 96( Sénior( +0.32( 2.01.35(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.54( 1.56.92(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.36( 1.55.51(
#










Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(















50# 27.02( 27.02( 150# 1.25.47( 29.50(









Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(



















50# 26.79( 26.79( 150# 1.24.88( 29.51(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#V#SEN# Sénior( 2(de(2( 6( 3.36.89(
#




João#Carlos#Santos# 96( Sénior( +0.66( 54.67(
David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.09( 52.49(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.32( 53.98(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.32( 52.54(
#














Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 6(de(7( 3( 4.01.18(







João#Pedro#Gil# Júnior( 4.04.81( +0.03.63(








50# 27.78( 27.78( 50# 27.74( 27.74(
100# 57.83( 30.05( 100# 57.93( 30.19(
150# 1.28.76( 30.93( 150# 1.28.86( 30.93(
200# 2.00.12( 31.36( 200# 1.59.91( 31.05(
250# 2.31.25( 31.13( 250# 2.30.44( 30.53(
300# 3.02.87( 31.62( 300# 3.00.74( 30.30(
350# 3.34.23( 31.36( 350# 3.31.24( 30.50(


















Atleta( Ano( Escalão( Final( Pista( Tempo(da(
Eliminatória(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( A( 2( 4.04.81(











João#Pedro#Gil# Júnior( 2º( 6º( 4.04.00( T0.00.81(








50# 27.61( 27.61( 50# 27.30( 27.30(
100# 58.01( 30.40( 100# 56.79( 29.49(
150# 1.29.14( 31.13( 150# 1.27.89( 31.10(
200# 2.00.22( 31.08( 200# 1.59.38( 31.49(
250# 2.31.47( 31.25( 250# 2.30.98( 31.60(
300# 3.02.88( 31.41( 300# 3.02.45( 31.47(
350# 3.34.23( 31.35( 350# 3.33.61( 31.16(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#V#ABS# Absoluto( 1(de(2( 0( 1.53.27(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.63( 27.52(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( T( 31.19(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.42( 26.87(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( T( 24.52(
#





Naval#Amorense#V#ABS# Absoluto( 9º( 1.50.10( T0.03.17(




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(




















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( 3(de(3( 6( 8.19.86(











João#Pedro#Gil# Júnior( 5º( 11º( 8.42.97( +0.23.11(











100# 59.16( 59.16( 100# 58.55( 58.55(
200# 2.02.78( 1.03.62( 200# 2.01.43( 1.02.88(
300# 3.07.57( 1.04.79( 300# 3.04.69( 1.03.26(
400# 4.13.72( 1.06.15( 400# 4.07.99( 1.03.30(
500# 5.20.19( 1.06.47( 500# 5.11.52( 1.03.53(
600# 6.27.83( 1.07.64( 600# 6.15.39( 1.03.11(
700# 7.35.97( 1.08.14( 700# 7.19.16( 1.03.77(
800# 8.42.97( 1.07.00( 800# 8.18.27( 59.11(
#
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(151#
(
Prova!nº50!–!4x50m!Estilos,!masculinos!
Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense#V#SEN# Sénior( 2(de(3( 4( 4.04.78(
#




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.62( 59.25(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.28( 1.08.47(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.27( 1.00.31(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.53( 52.50(
#





Naval#Amorense#V#SEN# Sénior( 5º( 4.00.53( T0.04.25(
#
#
Estes' foram' uns' campeonatos' que' estiveram' longe' de' correr' como' se'
esperava.'Os' nadadores' estiveram' longe' das' suas'melhores'marcas,' expecto' raras'






Livres.' No' que' diz' respeito' aos' 400m' e' 800m' Livres' o' nadador' não' esteve' ao' seu'
melhor'nível.'
Quanto' ao' Rafael' Gil,' esperavam:se' tempos' melhores' e' que' estavam'
francamente' ao' seu' alcance.' Apesar' de' ainda' assim' ter' sido' o' nadador' mais'













O'Campeonato'Nacional' de'Clubes' 1ª' e' 2ª'Divisão,' decorreu'em'Oeiras' nas'
Piscinas'do'Complexo'do'Jamor'(50m),'nos'dias'11'e'12'de'Abril'2015.'
Esta' foi' uma' competição' classificada' pelo' treinador' Ricardo' Santos' como'
sendo' principal,' estando' enquadrada' no' 2º'macrociclo.'Nesta' prova' participaram'21'











Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 28.18( 28.18( 250# 2.30.04( 30.79(
100# 58.02( 29.84( 300# 3.01.19( 31.15(
150# 1.28.49( 30.47( 350# 3.32.65( 31.46(









E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(153#
(
Prova!nº16!–!200m!Mariposa,!masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 28.02( 28.02( 150# 1.41.23( 39.11(





Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(


























E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(154#
(
Prova!nº!32!–!200m!Livres,!masculinos!
Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 26.77( 26.77( 150# 1.25.64( 29.70(




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 1(de(1( 6( 3.36.89(
(




David#Miguel#Leiria# 93( Sénior( +0.64( 1.00.39(
Rafael#Filipe#Nunes# 96( Sénior( +0.59( 1.08.33(
João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.41( 58.93(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.24( 52.98(
(















Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 58.80( 58.80( 900# 9.30.60( 1.04.92(
200# 2.01.66( 1.02.86( 1000# 10.35.63( 1.05.03(
300# 3.04.87( 1.03.21( 1100# 11.40.63( 1.05.00(
400# 4.08.28( 1.03.41( 1200# 12.45.87( 1.05.24(
500# 5.12.29( 1.04.01( 1300# 13.51.43( 1.05.56(
600# 6.16.57( 1.04.28( 1400# 14.57.08( 1.05.65(
700# 7.20.98( 1.04.21( 1500# 16.01.43( 1.04.35(




Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(



















50# 32.82( 32.82( 150# 1.49.33( 39.04(
100# 1.10.29( 37.47( 200# 2.28.40( 39.07(
#
#




Atleta( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(
Naval#Amorense## Absoluto( 1(de(1( 3( T(
#




João#Pedro#Gil# 97( Júnior(( +0.68( 1.55.96(
Rafael#Lourenço#Gil# 96( Sénior( +0.61( 1.55.00(
Fábio#Alcântara#Aires# 97( Júnior(( +0.34( 1.56.37(
Tiago#Ferreira#Azevedo# 95( Sénior( +0.34( 1.58.34(
#









disputar' a' segunda,' o' objetivo' era' igual' para' ambas:' conseguir' a' manutenção' na'




O' treinador' Ricardo' Santos' viu:se' na' obrigação' de' chamar' à' razão' os'
nadadores'no'início'do'2º'dia'de'competição,'no'sentido'de'não'se'repetirem'os'erros'
do' 1º' dia.' Houve' uma' reação' positiva' por' parte' dos' rapazes,' mas' da' parte' das'
raparigas'manteve:se'a'mesma'conformidade.''
No' fim'da'competição'houve'um'misto'de'emoções.'Da'parte'dos' rapazes,'a'
























Atleta( Ano( Escalão( Serie( Pista( Tempo(de(
Inscrição(






















100# 1.02.65( 1.02.65( 2600# 28.29.23( 1.06.68(
200# 2.06.98( 1.04.33( 2700# 29.35.49( 1.06.26(
300# 3.11.64( 1.04.66( 2800# 30.41.54( 1.06.05(
400# 4.17.07( 1.05.43( 2900# 31.47.82( 1.06.28(
500# 5.22.41( 1.05.34( 3000# 32.54.41( 1.06.59(
600# 6.28.09( 1.05.68( 3100# 34.00.58( 1.06.17(
700# 7.33.97( 1.05.88( 3200# 35.07.08( 1.06.50(
800# 8.39.56( 1.05.59( 3300# 36.14.46( 1.07.38(
900# 9.43.63( 1.04.07( 3400# 37.21.85( 1.07.39(
1000# 10.48.09( 1.04.46( 3500# 38.29.90( 1.08.05(
1100# 11.53.49( 1.05.40( 3600# 39.38.17( 1.08.27(
1200# 12.59.79( 1.06.30( 3700# 40.46.21( 1.08.04(
1300# 14.06.16( 1.06.37( 3800# 41.54.67( 1.08.46(
1400# 15.12.61( 1.06.45( 3900# 43.03.42( 1.08.75(
1500# 16.19.07( 1.06.46( 4000# 44.12.28( 1.08.86(
1600# 17.25.18( 1.06.11( 4100# 45.20.39( 1.08.11(
1700# 18.30.61( 1.05.43( 4200# 46.27.61( 1.07.22(
1800# 19.36.36( 1.05.75( 4300# 47.34.82( 1.07.21(
1900# 20.42.06( 1.05.70( 4400# 48.42.47( 1.07.65(
2000# 21.48.33( 1.06.27( 4500# 49.50.38( 1.07.91(
2100# 22.55.03( 1.06.70( 4600# 50.58.65( 1.08.27(
2200# 24.01.75( 1.06.72( 4700# 52.07.26( 1.08.61(
2300# 25.08.51( 1.06.76( 4800# 53.16.23( 1.08.97(
2400# 26.15.55( 1.07.04( 4900# 54.24.85( 1.08.62(
2500# 27.22.55( 1.07.00( 5000# 55.32.24( 1.07.39(




semana' apanhou' uma' infeção' na' córnea' esquerda,' o' que' o' impediu' fazer' alguns'








































Por' sua' vez' a' Velocidade' Aeróbia'Máxima' (VAM)' resulta' da' relação' entre' o'
VO2max.'e'a'quantidade'de'oxigénio'consumida'por'unidade'de'distancia'percorrida.'
O'objetivo'deste'estudo'consiste'na'determinação'do'valor'da'velocidade'critica'







Apenas' um' dos' nadadores' pertence' ao' escalão' júnior,' os' restantes' são' todos'
seniores.'Treinam'pelo'menos'8'vezes'por'semana'e'nenhum'apresentou' lesões'ao'
longo' da' época.' Todos' os' participantes' foram' previamente' informados' do' intuito' do'
estudo'e'o'papel'que'iam'ter'no'mesmo.'




As' sessões' de' testes' foram'efetuadas' na' piscina' de' 25'metros' das'Piscinas'
Municipais' de' Corroios,' local' onde' os' nadadores' têm' por' hábito' treinar.' Nestas'
mesmas'sessões'estiveram'sempre'disponíveis'duas'pistas.'
Os' tempos' obtidos' durante' as' avaliações' foram' registados' por' mim' e' pelo'




















Após' a' realização' dos' dois' primeiros' testes,' calcula:se' a' VAM' através' da'
seguinte'formula:'
!"#$ % &
= $ 300$%*+%,-$*-*./$0-&$4002 − *+%,-$,.456./$0-&$1º$50% + *+%,-$,.456./$0-&$ú/*6%-&$50% '
'
'
Por' forma' a' calcular' a' velocidade' critica,' somam:se' os' tempos' obtidos' nas'
4x50L'e'nas'8x50L'de'maneira'a'que'se'encontre'o'tempo'que'corresponde'aos'200L'
e' aos' 400L' respetivamente.' De' seguida' obtém:se' a' reta' de' regressão' linear' para'




cada' nadador.' Quando' registado' um' tempo' superior' em' 1segundo,' o' teste' termina'
pressupondo:se'que'o'atleta'chegou'a'exaustão.'Entre'cada'repetição'manteve:se'os'












50# 26.38( 26.38( 50# 26.28( 26.28(
100# 54.66( 28.28( 100# 54.83( 28.55(
150# 1.23.25( 28.59( 150# 1.23.82( 28.99(
















50# 27.26( 27.26( 50# 27.28( 27.28(
100# 56.62( 29.36( 100# 56.34( 29.06(
150# 1.26.09( 29.47( 150# 1.25.50( 29.16(
200# 1.55.71( 29.62( 200# 1.55.05( 29.55(
250# 2.25.00( 29.29( 250# 2.24.51( 29.46(
300# 2.54.53( 29.53( 300# 2.53.58( 29.07(
350# 3.24.52( 29.99( 350# 3.22.36( 28.78(













50# 30.54( 30.54( 50# 30.97( 30.97(
100# 1.04.78( 34.24( 100# 1.04.55( 33.58(
150# 1.39.88( 35.10( 150# 1.38.63( 34.08(













50# 31.38( 31.38( 50# T( T(
100# 1.05.56( 34.18( 100# 1.06.98( T(
150# 1.39.95( 34.39( 150# T( T(
200# 2.14.95( 35.00( 200# 2.19.48( T(
250# 2.50.01( 35.06( 250# T( T(
300# 3.24.98( 34.97( 300# 3.34.71( T(
350# 3.59.72( 34.74( 350# T( T(
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(
Os' tempos' da' nadadora' Sofia' Silvestre,' uma' vez' que' são' de' piscina' longa'




de'200L'e'400L,' respetivamente,' ficou'decidido'que' iria' ter'como' tempo'alvo'27s'no'
teste' de' 4x50L' e' 29' no' teste' de' 8x50L.' Enquanto' que' o' Rafael' Gil' com'média' de'
27.99s'e'28.80s'nas'provas'de'200L'e'400L,'respetivamente,'ficou'acordado'que'teria'
como'tempo'alvo'27'no'primeiro'teste'e'28s'no'segundo'teste.'












































Recorrendo' ao' valor' do' declive' das' retas' obtidas' no' gráfico' 99,' podemos'
averiguar' a' velocidade' crítica' intermitente' dos' dois' nadadores.'O' João'Gil' tem'uma'
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(
João#Pedro#Gil# # # Rafael#Lourenço#Gil#
Tempo(alvo( ( ( Tempo(alvo(





















104,81( 111,59( 1,808( 27.66( 1ª# 27.83( 1,797( 106,63( 102,04(
103,71( 110,42( 1,789( 27.95( 2ª# 28.20( 1,773( 105,20( 100,68(
102,67( 109,31( 1,771( 28.23( 3ª# 28.46( 1,757( 104,25( 99,773(
102,26( 108,88( 1,764( 28.34( 4ª# 28.45( 1,757( 104,25( 99,773(
102,20( 108,81( 1,763( 28.36( 5ª# 28.97( 1,726( 102,42( 98,012(
101,74( 108,32( 1,755( 28.49( 6ª# 28.67( 1,744( 103,48( 99,035(
101,51( 108,07( 1,751( 28.56( 7ª# 28.89( 1,731( 102,71( 98,296(
101,04( 107,58( 1,743( 28.69( 8ª# 28.93( 1,728( 102,53( 98,126(
100,46( 106,96( 1,733( 28.85( 9ª# 28.96( 1,727( 102,47( 98,069(
100,23( 106,72( 1,729( 28.92( 10ª# 29.00( 1,724( 102,30( 97,899(
100( 106,47( 1,725( 28.99( 11ª# 29.12( 1,717( 101,88( 97,50(
99,01( 105,42( 1,708( 29.28( 12ª# 29.20( 1,712( 101,58( 97,22(
98,90( 105,30( 1,706( 29.30( 13ª# 29.24( 1,710( 101,47( 97,10(
99,07( 105,48( 1,709( 29.25( 14ª# 29.16( 1,715( 101,76( 97,39(
98,43( 104,80( 1,698( 29.45( 15ª# 29.30( 1,706( 101,23( 96,88(
97,97( 104,31( 1,690( 29.59( 16ª# 29.26( 1,709( 101,41( 97,05(
97,68( 104,00( 1,685( 29.67( 17ª# 29.27( 1,708( 101,35( 96,99(
97,86( 104,18( 1,688( 29.62( 18ª# 29.45( 1,698( 100,75( 96,42(
97,28( 103,57( 1,678( 29.80( 19ª# 29.32( 1,705( 101,17( 96,82(
96,99( 103,26( 1,673( 29.89( 20ª# 29.38( 1,702( 100,99( 96,65(
96,75( 103,01( 1,669( 29.96( 21ª# 29.42( 1,700( 100,87( 96,54(
96,29( 102,52( 1,661( 30.10( 22ª# 29.63( 1,687( 100,10( 95,80(
97,22( 103,51( 1,677( 29.82( 23ª# 29.45( 1,698( 100,75( 96,42(
96,70( 102,95( 1,668( 29.98( 24ª# 29.52( 1,694( 100,52( 96,20(
96,29( 102,52( 1,661( 30.10( 25ª# 29.59( 1,690( 100,28( 95,97(
95,83( 102,02( 1,653( 30.24( 26ª# 29.63( 1,687( 100,10( 95,80(
95,65( 101,84( 1,650( 30.30( 27ª# 29.71( 1,683( 99,86( 95,57(
95,01( 101,16( 1,639( 30.50( 28ª# 29.42( 1,700( 100,87( 96,54(
94,38( 100,48( 1,628( 30.71( 29ª# 29.61( 1,689( 100,22( 95,91(
94,78( 100,91( 1,635( 30.59( 30ª# 29.85( 1,675( 99,39( 95,12(
94,67( 100,79( 1,633( 30.61( 31ª# 29.78( 1,679( 99,63( 95,34(
93,86( 99,93( 1,619( 30.89( 32ª# 29.80( 1,678( 99,57( 95,29(
93,74( 99,80( 1,617( 30.93( 33ª# 29.90( 1,672( 99,21( 94,95(
93,16( 99,19( 1,607( 31.12( 34ª# 30.15( 1,658( 98,38( 94,15(
92,23( 98,20( 1,591( 31.42( 35ª# 29.98( 1,668( 98,97( 94,72(
91,54( 97,46( 1,579( 31.67( 36ª# 30.10( 1,661( 98,56( 94,32(
90,20( 96,04( 1,556( 32.14( 37ª# 29.99( 1,667( 98,91( 94,66(
( ( ( T( 38ª# 30.15( 1,658( 98,38( 94,15(
( ( ( T( 39ª# 30.40( 1,645( 97,61( 93,41(
( ( ( T( 40ª# 30.53( 1,638( 97,19( 93,02(
( ( ( T( 41ª# 30.31( 1,650( 97,91( 93,70(
( ( ( T( 42ª# 30.70( 1,629( 96,66( 92,50(
97,62( 103,94( 1,684( 29,73( Média# 29.45( 1,699( 100,80( 96,47(
Tabela(16:(Resultados(do(teste(até(à(exaustão((rapazes)(
(
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(
Carolina#Madeira#Santos# # # Sofia#Prates#Silvestre#
Tempo(alvo( ( ( Tempo(alvo(





















101,57( 104,65( 1,489( 33.59( 1ª# 34.14( 1,465( 107,70( 100,62(
101,09( 104,16( 1,482( 33.73( 2ª# 34.27( 1,459( 107,26( 100,21(
99,52( 102,54( 1,459( 34.26( 3ª# 34.47( 1,451( 106,67( 99,66(
98,77( 101,77( 1,448( 34.53( 4ª# 34.74( 1,439( 105,79( 98,83(
98,02( 101,00( 1,437( 34.80( 5ª# 35.02( 1,428( 104,98( 98,08(
97,75( 100,72( 1,433( 34.90( 6ª# 35.10( 1,425( 104,76( 97,87(
98,50( 101,49( 1,444( 34.62( 7ª# 34.83( 1,436( 105,56( 98,63(
97,82( 100,79( 1,434( 34.86( 8ª# 35.41( 1,412( 103,80( 96,98(
98,64( 101,63( 1,446( 34.59( 9ª# 35.14( 1,423( 104,61( 97,73(
98,02( 101,00( 1,437( 34.79( 10ª# 35.21( 1,420( 104,39( 97,53(
97,41( 100,37( 1,428( 35.02( 11ª# 35.45( 1,410( 103,65( 96,84(
97,61( 100,58( 1,431( 34.93( 12ª# 35.70( 1,401( 102,99( 96,22(
97,20( 100,15( 1,425( 35.10( 13ª# 35.54( 1,407( 103,43( 96,63(
98,09( 101,07( 1,438( 34.78( 14ª# 35.22( 1,419( 104,32( 97,46(
97,75( 100,72( 1,433( 34.89( 15ª# 35.11( 1,424( 104,68( 97,80(
97,61( 100,58( 1,431( 34.95( 16ª# 35.50( 1,408( 103,51( 96,70(
97,34( 100,30( 1,427( 35.04( 17ª# 35.40( 1,412( 103,80( 96,98(
96,93( 99,87( 1,421( 35.20( 18ª# 35.40( 1,412( 103,80( 96,98(
96,32( 99,24( 1,412( 35.42( 19ª# 35.58( 1,405( 103,29( 96,50(
95,91( 98,82( 1,406( 35.56( 20ª# 35.22( 1,420( 104,39( 97,53(
95,29( 98,19( 1,397( 35.80( 21ª# 35.69( 1,401( 102,99( 96,22(
95,77( 98,68( 1,404( 35.62( 22ª# 35.85( 1,395( 102,55( 95,81(
94,95( 97,84( 1,392( 35.92( 23ª# 36.18( 1,382( 101,60( 94,92(
94,82( 97,69( 1,390( 35.98( 24ª# 36.20( 1,382( 101,60( 94,92(
93,52( 96,36( 1,371( 36.48( 25ª# 36.64( 1,365( 100,35( 93,75(
( ( ( T( 26ª# 36.29( 1,378( 101,30( 94,64(
( ( ( T( 27ª# 36.63( 1,365( 100,35( 93,75(
( ( ( T( 28ª# 36.38( 1,374( 101,01( 94,37(
( ( ( T( 29ª# 36.90( 1,355( 99,61( 93,06(
( ( ( T( 30ª# 36.79( 1,359( 99,90( 93,34(
( ( ( T( 31ª# 36.96( 1,353( 99,46( 92,93(
( ( ( T( 32ª# 37.20( 1,344( 98,80( 92,31(
( ( ( T( 33ª# 37.01( 1,351( 99,32( 92,79(
( ( ( T( 34ª# 37.26( 1,342( 98,65( 92,17(
( ( ( T( 35ª# 37.54( 1,332( 97,92( 91,48(
( ( ( T( 36ª# 37.37( 1,338( 98,36( 91,90(
( ( ( T( 37ª# 37.59( 1,331( 97,85( 91,41(
( ( ( T( 38ª# 37.95( 1,318( 96,89( 90,52(


























' Em' suma,' tanto' a' VAM' como' a' velocidade' Critica' Intermitente,' são' dois'
parâmetros'que'os'treinadores'podem'ter'em'conta'para'o'planeamento'das'tarefas'de'
treino.'No'entanto'é'importante'que'tenham'o'cuidado,'de'pontualmente'averiguar'se'
os' tempos' se' encontram' adequados' ou' se' já' se' encontram' desadequados' aos'
nadadores.'
' Uma'sugestão'que' fica'para' futuros'projetos'de' investigação'em'torno'destes'
parâmetros,'consiste'em'averiguar'até'que'ponto'o'facto'de'os'nadadores'realizarem'o'





&' Stout,' J.' R.' (2012).' The' reliability' of' the' intermittent' critical' velocity' test' and'
assessment' of' critical' rest' interval' in'men' and'women.'European( Journal( of( Applied(
Physiology,'112(4):'1197:205.'












Se' de' início'me'mentalizava' para' um' ano' de' estágio' onde'me' limitaria' a' tirar'
tempos'de' tarefas'e' frequências'cardíacas,'estava' longe'de' imaginar'que'a'meio'da'
época'seria'treinador'dos'Infantis.''
O' treinador' Ricardo' Santos' desde' sempre' fez' questão' que' eu' “colocasse' as'
mãos' na'massa”.' Nos' dias' de'manhã' em' que' o' treinador' adjunto' não' ia,' eu' ficava'
responsável' por' controlar' o' treino' de' metade' da' equipa.' E' foi' desta' forma' que' fui'
ganhando'empatia'com'os'nadadores.'Foi'desta'forma'que'comecei'a'deixar'ser'visto'
somente'como'um'estagiário.''
Com' o' desenrolar' da' época' as' responsabilidades' (eu' vi:as' sempre' como'




Se' entre' as' melhores' experiencias' que' tive' neste' ano' de' estágio,' tivesse'




que' diz' respeito' à' conceção' deste' mesmo' relatório' nem' sempre' a' situação' esteve'
“sobre'rodas”.'Se'em'parte'se'deve'aos'vários'esquecimentos'por'parte'do'treinador,'
tenho' também' que' assumir' a' minha' culpa.' A' certa' altura' estava' tão' dentro' das'
diversas' dinâmicas' do' clube' que' me' esqueci' da' principal' razão' por' estar' ali.' No'

















Alves,' F.' (2013)' Textos( de( apoio( à( disciplina( de( Teoria( e( Metodologia( do( Treino(
Desportivo.'Faculdade'de'Motricidade'Humana.'
'








Portugueses.' Dissertação' com' vista' à' obtenção' do' grau' de' Doutor' em'Motricidade'
Humana' na' especialidade' de' Fisiologia' do' Exercício.' Universidade' de' Lisboa:'
Faculdade'de'Motricidade'Humana.'
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1.'  A0 400L+200Est+200L+2x100Est 1000 
2.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
3.'  A1 40x50Est (1’) 2000 
Total 4000 
 
Terça-feira (manhã), 16/09/2014 
    
1. A0 1000QQ 1000 
2. A1 Pr: 14x75L (1’30”) 1050 
3. A2 5x200L (2’35”) 1000 
4.'  A1 40x25Est (30”) 1000 




    
1.'  A0 100Est inv (1’40”) + 200Est inv (3’20”) + 300Est inv (5’) 
+ 400Est inv (6’40”) 
1000 
2.'  A2 2x25MT (25”) + 2x50MT (50”) + 2x75MT (1’15”) + 
2x100MT (1’40”) + 2x125MT (2’05”) 
750 
3.'  A1 2x100L (1’25”) + 2x200L (2’45”) + 2x300L (4’) + 
2x400L (5’15”) 
2000 
4.'  A1 1000Est inv + Drills 1000 
Total 4750 
 
Quinta-feira (manhã), 18/09/2014 
    
1.'  A0 600Est inv  600 
2.'  A1 Pr: 6x75L (1’25”) 450 
3.'  A1 Br c/pull-buoy: 5x100Est inv + MT (1’40”) 500 
4.'  A2 5x100MT + 20 agachamentos (1’45”) 
5x100L + 20 tricípites (1’40”) 
5x100MT + 20 peito (2’00”) 
Br c/pull-buoy: 5x200Est + 1 volta a piscina a correr 
(3’15”) 
2500 
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(
Sexta-feira 19/09/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 6x100Est (1’40”) 600 
3.'  A2 2x400 (5’15”) 





4.'  A1 Br c/pull-buoy: 6x100 (50MT + 50L) (1’30”) 600 
5.'  A1 Pr: 8x50 (1’05”) 400 
6.'  A0 400Rec 400 
  Total 5200 
 
Sábado, 20/09/2014 
    
1.'  A0 1000QQ  1000 
2.'  A1 40x25Est (30”) 1000 
3.'  A2 20x50L (50”) 1000 
4.'  A1 1000 Drills (15’) 1000 





    
1.'  A0 10x100C (2’) 1000 
2.'  A2 15x50B (1’) 750 
3.'  A2 20x25M (35”) 500 
4.'  A1 Pr: 10x75L (1’40”) 750 
5.'  A1 Br c/pull-buoy: 12x125MT (1’45”) 1500 
6.'  A0 500QQ  500 
Total 5000 
 
Terça-feira (manhã), 23/09/2014 
    
1.'  A0 1500 (500N+500Pr+500Br) 1500 
2.'  A1 8x50 (1’) 400 
3.'  A1 Pr: 4x100C (2’15”) 400 
4.'  A1 300B (7’) 300 
5.'  A1 7x100 Misto 2 tecnicas (1’40”) 700 
6.'  A1/A2 2x800L negative split 1600 
7.'  A1 8x100L (1’35”) 800 
Total 5700 
 
Gráfico 1 – Volume por sessão 
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Terça-feira (tarde), 23/09/2014 
    
1.'  A0 800Est inv 800 
2.'  A2 40x25L+MT c/salto (28”) 1000 
3.'  A2 20x50Est + MT (45”) 1000 
4.'  A1 Pr: 10x25L (35”) 250 
5.'  A1 8x100L (1’20”) 800 




    
1.'  A0 20’ Livres: 75m normal + 25m rapido 1500 
2.'  A1 15’ Costas: 50m normal + 25m Drill 1000 
3.'  A1 10’ Bruços: 75m normal + 25m máximo 600 
4.'  A1 5’ Mariposa: 50m drill + 25m normal 300 
5.'  A2 2x [16x50L (1’)] 1600 
6.'  A1 1500L  1500 
Total 6500 
 
Quinta-feira (manhã) 25/09/2014 
    
1.'  A0 500L+200Pr L+3x100 1000 
2.'  A1 5x200Est (3’10”) 1000 
3.'  A2 10x100L (1’30”) 1000 
4.'  A1 20x50 (M+PrL; C+PrB; B+PrM; L+PrB) (55”) 1000 
5.'  A1 1000Drills 1000 
Total 5000 
 
Quinta-feira (tarde), 25/09/2014 
    
1.'  A0 200L+400Est+200C 800 
2.'  A2 
A1 




3.'  A1 c/brb: 4x200L (2’45”) 800 
4.'  A2 5x100L (1’30”) 500 
5.'  A1 c/brb e paddles: 700L (10’) 700 





E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(173#
(
Sexta –feira, 26/09/2014 
    
1.'  A0/A1 1000 (400L+400Est+200QQ) (16’45”) 
1000 (200L+100C+…) (16’45”) 
1000 (200L+100B+…) (16’45”) 
1000 (200L+100Est+…) (16’45”) 





    
1.'  A0/A1 3x1000 [2x(200L+100Est+100Scullings+100QQ)] 
(16’50”) 
3000 





400L (puxada+drills) (6’30”) 
200L 










    
1.'  A0 4x100L (1’30”) 400 
2.'  A1 4x150Est (2’30”) 600 
3.'  A2 4x200L (2’45”) 800 
4.'  A1 4x250MT (3’45”) 1000 
5.'  A2 4x300L (4’10”) 1200 
6.'  A1 4x250MT (3’45”) 1000 
7.'  A2 4x200L (2’45”) 800 
8.'  A1 4x150Est (2’20”) 600 
9.'  A1 4x100L (1’25”) 400 
Total 6800 
 
Terça-feira (manhã), 30/09/2014 
    
1.'  A0 3x400L (5’45”) 1200 
2.'  TL 40x50L (40”) 2000 
3.'  A1 Pr: 5x100MT (2’) 500 
4.'  A1 Br c/pull-buoy: 6x175Est (2’25”) 1050 
5.'  A1 3x400Est (6’) 1200 
Total 5950 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(174#
(
Terça-feira (tarde), 30/09/2014 
    
1.'  A0 2x400QQ (7’) 800 
2.'  AML 5x [8x50MT+L (1’20”)] 2000 
3.'  A1 2x300L 600 
Total 3400 
Quarta-feira, 1/10/2014 
    
1.'  A1/A2 15x500L (6’40”) 7500 
Total 7500 
 
Quinta-feira (manhã), 2/10/2014 
    
1.'  A0 150L+200Est+100MT Drills 450 
2.'  A1 Br c/pull-buoy: 8x100L+MT (1’35”) 800 
3.'  A2 20x50L (40”) 1000 
4.'  A1 Pr: 6x100MT (1’50”) 600 
5.'  A1 900L Drills (14’) 900 









7.'  A1 1800L 1800 
Total 6450 
 
Quinta-feira (tarde) 2/10/2014 
    
1.'  A0 300 Normal + 300Drills + 300Pr +300Drills 1200 
2.'  TL 4x[10x25MT (35”)] 1000 
3.'  A2 Br c/pull-buoy: 4x200 (2’40”) 800 
4.'  AML Pr: 4x25 (40”) 100 
5.'  A1 100Drills (2’) 100 
6.'  AML Pr: 2x50 (1’20”) 100 
7.'  A1 200Drills (3’30”) 200 
8.'  AML Pr: 100 (2’) 100 







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(175#
(
Sexta-feira, 3/10/2014 
    
1.'  A0 800L 800 
2.'  A2 600Est (8’) 600 
3.'  A1 400L (5’30”) 400 
4.'  A2 200Est (3’15”) 200 
5.'  PA Pr: 2x100L (2’) 200 
6.'  A1 2x600L (7’30”) 1200 






8.'  PA Pr: 100L (2’15”) 100 




    
1.'  A0 300L+3x100Est+200Br+200M 1000 
2.'  A1 Pr: 5x100L (2’10”) 500 






4.'  A1 c/brb: 1500Est inv (20’30”) 1500 
5.'  AML 5x100MT (1’50”) 500 





    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 4x125C (1’50”) 500 
3.'  A1 5x (100L+75MT) (2’30”) 875 
4.'  A1 4x (150Est+75MT) (3’15”) 900 
5.'  A2 Pr: 5x (100L+75MT) (3’40”) 875 
6.'  A1 Br: 4x (100Est inv+25MT) 500 
7.'  A1 500L 500 
Total 5150 
 
Terça-feira (manhã), 7/10/2014 
    
1.'  A0 400L+2x200Est 800 
2.'  A2 2x [5x400 c/extensões de braços e agachamentos (6’15”)]  4000 
3.'  A1 800QQ (100nado +100Br) 800 
Total 5600 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(176#
(
Terça-feira (tarde), 7/10/2014 
    
1.'  A0 400L+2x100Est+300C 900 
2.'  A2/PA 20x50L (10m pernas+10m arrasto+15m técnica+15m 
sprint) (1’) 
1000 
3.'  TL 20x25Est (40”) 500 
4.'  A1 Br: 15x50L (45”) 750 




    
1.'  A0 500L+200Est 700 
2.'  A1 Br: 8x100L e C (1’30”) 800 
3.'  A1 8x100L (1’20”) 800 
4.'  A1 Br: 8x100C e Est (1’35”) 800 
5.'  A2 8x100L (1’15”) 800 
6.'  A1 Br: 8x100B e Est 800 
Total 4700 
 
Quinta-feira (manhã), 9/10/2014 
    
1. A0 400Drills  400 
2. A1 200Est (3’15”) 200 
3. A2 250L (3’25”) 250 
4. A1 300Est (5’50”) 300 
5. A2 450L (6’) 450 
6. A1 500Est (8’15”) 500 
7.'  A2 650L (8’45”) 650 
8.'  A1 600Est (8’55”) 600 
9.'  A2 850L (10’30”) 850 
10.' A1 900Est (14’) 900 
11.' A1 1050L (14’) 1050 
Total 6150 
 
Quinta-feira (tarde), 9/10/2014 
    
1.'  A0 500Drills 500 
2.'  A1 Pr: 8x50MT (1’30”) 400 
3.'  A1 200L ponto morto 200 
4.'  AML 
AML 
A1 






5.'  A2 2x400Br 800 
Total 3500 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(177#
(
Sexta-feira, 10/10/2014 
    
1.'  A0 400L+100C+200Est+100B+200Est+100M+400L 1500 
2.'  A2 3x400L (5’15”) 1200 
3.'  A2 Br c/pull-buoy: 8x50MT (1’) 400 
4.'  A1 2x300Est (4’30”) 600 
5.'  A2 2x[ Br: 4x200L (2’30”)] 1600 




    
1.'  A0 3x(400L+100Est) 1500 
2.'  A2 Br c/pull-buoy: 12x50 (50”) 600 
3.'  A1 16x50MT (1’10”) 800 
4.'  PA 16x25MT (25”) 400 
5.'  A2 24x50Est (50”) 1200 





    
1.'  A1/A2 6x1000L (13’) 6000 
Total 6000 
 
Terça-feira (manhã), 14/10/2014 
    
1.'  A1 200L (2’40”) 200 
2.'  A1 300C (4’20”) 300 
3.'  A2 400Est (5’40”) 400 
4.'  A1 500MT + L (6’40”) 500 
5.'  A1 600L (8’) 600 
6.'  A2 700Est + L (10’) 700 
7.'  A1 800Est (13’) 800 
8.'  A2 700Est inv + L 700 
9.'  A1 600L (8’) 600 
10.' A1 500MT + L 500 
11.' A2 400Est (5’40”) 400 
12.' A1 300B (5’) 300 
13.' A1 200L (2’40”) 200 
Total 6200 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(178#
(
Terça-feira (tarde), 14/10/2014 
    
1.'  A0 300QQ+200Scullings+200Drills+300L 1000 
2.'  A1 150Est s/L + 200Br L + 150Est s/M (7’) 500 
3.'  PA 3x[ 100L (2’30”) + 4x50MT (55”) + 200rec (3’30”)] 1500 
4.'  A1 5x[ 100Est + 100MT Drill + 100Est (3’50”)] 1500 




    
1.'  A0 200L+50C+200L+50B 500 












3.'  A2 Br c/paddles: 4x200MT+L (2’45” , -5” cada repetição)  800 
4.'  A1 800Drills 800 
Total 6000 
 
Quinta-feira (manhã), 16/10/2014 
    
1.'  A0 800L (12’) 800 
2.'  A1 Pr: 40x25L (35”) 1000 
3.'  TL Br c/pull-buoy: 20x75L (1’) 1500 
4.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
5.'  Vel. 4x50L (2’) 200 
6.'  A0 200Rec 200 
Total 4700 
 
Quinta-feira (tarde), 16/10/2014 
    
1.'  A0 600L+300C+200B+100Est (20’) 1200 
2.'  A1 
A1 
Pr: 150L 
Br c/pull-buoy: 150L 
150 
150 
3.'  Vel. 4x12.5L (40”) 50 
4.'  A1 
A1 
Pr: 150C 
Br c/pull-buoy: 150C 
150 
150 
5.'  A2 
TL 
8x50L (45”) a fazer media de 30” 
2x[ 4x100L (1’25”)] a fazer media de 1’ 
400 
800 




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(179#
(
Sexta-feira, 17/10/2014 
    
1.'  A0 400L+2x100Est+200Est 800 
2.'  A1 20x50Est (Drills e Nado) 1000 





    
1.'  A0 500QQ 500 
2.'  A1 15x25M (30”) 375 
3.'  A2 7x50L (45”) 350 
4.'  A1 15x25C (30”) 375 
5.'  PA 7x50L (45”) 350 
6.'  A1 15x25B (30”) 375 
7.'  PA 7x50L (45”) 350 
8.'  A1 15x25L (30”) 375 
9.'  A2 7x50L (45”) 350 




 Segunda-feira 20/10/2014 
    
1.'  A0 800Est 800 












3.'  A1 400C 400 
Total 7200 
 
Terça-feira (manhã) 21/10/2014 
    
1.'  A0 1000QQ (15’) 1000 
2.'  A1 Br: 6x225Est inv + MT (3’35”) 1350 
3.'  A1 200Drills 200 
4.'  TL 2x [ 5x100 (1’30” -5” cada rep)] 1000 
5.'  A1 300C (5’30”) 300 
6.'  A2/PA 4x500L Negative Split (6’25”) 2000 
7.'  A1 300C c/brb 300 
Total 6150 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(180#
(
Terça-feira (tarde) 21/10/2014 
    
1.'  A1 3000QQ (40’) 3000 




    
1.'  A0 2x400Est 800 
2.'  A2 15x100L (1’23” -1” a cada rep.) 1500 
3.'  A2 15x50C (53” -1” a cada rep.) 750 
4.'  A2 15x25B (36” -1” a cada rep.) 375 
5.'  A1 Pr: 3x250MT (5’20”) 750 
6.'  A1 3x400Est (6’) 1200 
Total 5375 
 
Quinta-feira (manhã) 23/10/2014 
    
1.'  A0 1200Est 1200 
2.'  A2 8x75L (58”) 600 
3.'  A2 8x100L (1’16”) 800 
4.'  A2 Br: 8x125L (1’37”) 1000 






Pr: 4x25MT (45”) 





6.'  A2 800L Progressivo (11’30”) 800 
Total 5900 
 
Quinta-feira (tarde) 23/10/2014 
    
1.'  A0 400L (6’10”) 400 
2.'  A1 5x100Est inv (1’40”) 500 
3.'  A1 Pr: 3x200MT (3’50”) 600 
4.'  Vel 8x75L (25max + 50rec) (1’30”) 600 
5.'  A1 4x150MT s/L (2’30”) 600 
6.'  Vel 8x50MT (25max + 25rec) (1’) 400 
7.'  A1 3x100Est (1’45”) 300 
8.'  Vel 8x25L (12,5max + 12,5rec) (45”) 200 




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(181#
(
Sexta-feira, 24/10/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A2 10x100 (1’20”) 1000 
3.'  A1 Pr: 400L 400 
4.'  A2 2000L 2000 
5.'  A1 20x50L (1’) 1000 






    
1.'  A0 300L + 200Est + 200L + 2x100Est 900 
2.'  PA 10x400 (5’10”) 4000 
3.'  A1 600L (12’) 600 
4.'  A1 400Est (8’) 400 
5.'  A0 200Rec 200 
Total 6100 
 
Terça-feira (manhã), 28/10/2014 
    
1.'  A0 400QQ 400 
2.'  A2 8x500L, a fazer media de 5’47” (6’20”) 4000 
3.'  A2 8x300L, a fazer media de 3’24” (3’48”) 2400 




Terça-feira (tarde), 28/10/2014 
    
1.'  A0 200L+3x100Est+200L+100QQ 800 
2.'  A2 20x50 impares MT, Pares L (50”) 1000 
3.'  A1 Pr:300MT (6’30”) 300 
4.'  A2/PA 3x200MT Negative Split (2’50”) 600 
5.'  A1 Br c/paddles: 300L (4’30”) 300 
6.'  A1 300MT Drills (6’) 300 
7.'  Vel 2x50MT Máx. s/salto (2’30”) 100 
8.'  A1 800L Drills (15’) 800 
Total 4200 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(182#
(
Quarta-feira, 29/10/2014 
    
1.'  A0 600L+200Est+200C+200L (20’) 1200 
2.'  A2 Br pull-buoy: 10x100L (1’25”) 1000 
3.'  A2 Pr: 2x125L em cada 25 faz 15 agachamentos (4’15”) 250 
4.'  A1 8x50L Catch-up (1’10”) 400 
5.'  A1 3x600L (7’30”) 1800 
6.'  A1 1000 (100Est+100L+…) (15’) 1000 
Total 5650 
 
Quinta-feira (manhã), 30/10/2014 
    
1.'  A0 900Est inv (15’) 900 
2.'  A1 Pr: 5x100MT (2’15”) 500 






4.'  A1 2x500L Drills (7’30”) 1000 
5.'  PA 100L (2’15”) 100 
6.'  Vel 50MT (1’20”) 50 
7.'  Vel 4x25L (40”) 100 
8.'  A1 Br: 2x400L (5’25”) 800 
Total 6450 
 
Quinta-feira (tarde), 30/10/2014 
    
1.'  A0 400Est inv 400 
2.'  A2 4x50L (40”) 200 
3.'  A2 4x100L (1’20”) 400 
4.'  A2 4x150L (2’) 600 
5.'  A2 4x200L (2’35”) 800 
6.'  A1 12x75Est s/L (1’25”) 900 
7.'  TL 12x50MT (55”) 600 
8.'  A1 300L (4’30”) 300 
Total 4200 
Sexta-feira, 31/10/2014 
    
1.'  A1 3x100L (1’25”) 300 
2.'  A1 4x150Est/MT (2’25”) 600 
3.'  A2 3x200L (2’45”) 600 
4.'  PA 4x250Est/MT (4’) 1000 
5.'  A1 3x300L (4’30”) 900 
6.'  PA 4x250Est/MT 1000 
7.'  A2 3x200L (2’45”) 600 
8.'  A2 4x150Est/MT (2’25”) 600 
9.'  A1 3x100L (1’25”) 300 
Total 5900 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(183#
(
Sábado, 1/10/2014 
    
1.'  A0 400L+300Scullings+400L+100QQ 1200 
2.'  A2 6x125L (2’15”) 750 
3.'  Vel 16x50MT (25max+25rec) (1’10”) 800 
4.'  A1 300L  300 
5.'  A1 2x600Est (10’) 1200 
6.'  PA 4x200L 800 





    
1.'  A0 400L + 400Drills + 200Est 1000 
2.'  A1 4x100Est (1’35”) + 200Est 600 
3.'  A2 4x100M (1’30”) + 200M (2’40”) 
4x100C (1’35”) + 200C (2’50”) 
4x100B (1’40”) + 200B (3’10”) 





4.'  A1 Br c/pull-buoy: 2x200L (3’) 
Br c/pull-buoy: 8x50MT (1’) 
400 
400 
5.'  A1 Pr: 8x50 (1’) 400 
6.'  A0 400Rec 400 
  Total 5600 
 
Terça-feira (manhã), 4/11/2014 
    
1.'  A0 1000QQ (13’20”) 1000 
2.'  A1 400Est (5’45”) 400 
3.'  TL 40x50L (42”) 2000 
4.'  A1 Pr: 5x100MT (2’) 500 
5.'  A1 Br c/pull-buoy: 6x175Est (2’25”) 1050 








E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(184#
(
Terça-feira (tarde), 4/11/2014 
    
1.'  A0 400L+100Est+400L+100Est (12’) 1000 
2.'  A2 10x100L (1’25”) 1000 
3.'  A2 Br c/pull-buoy: 8x100L (1’25”) 800 
4.'  A1 3x100L (1’40”) 300 
5.'  A1 Br c/pull-buoy: 5x100Est (1’40”) 500 
6.'  PA 2x[ 6x25L (30”) +75L (2’30”)] 450 
7.'  A1 3x250L (3’ + 10” a cada repetição) 750 
Total 4800 
Quarta-feira, 5/11/2014 
    
1.'  A0 700QQ (10’) 700 
2.'  A1 12x50Est inv (50”) 600 
3.'  A2 2x[ 8x200L (2’35”)] 3200 
4.'  A1 Pr: 350L (7’35”) 350 
5.'  A1 800Est Drills (13’) 800 
6.'  A2 Br c/pull-buoy: 4x100MT (1’20”) 400 
7.'  A0 400Rec 400 
Total 6450 
 
Quinta-feira (manhã), 6/11/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 Pr e Br: 2x[ 8x50 (50”)] 800 
3.'  TL 6x100L, 10” a 12” acima do melhor tempo (1’30”) 600 
4.'  PA 6x150MT, 75m a 47” (2’25”) 900 
5.'  A1 5x200Est (2’50”) 1000 
6.'  TL 5x250Est inv + MT, 50m máx (3’20”) 1250 
Total 5550 
 
Quinta-feira (tarde), 6/11/2014 
    
1.'  A0 400L (7’) 400 
2.'  A1 12x50Est (50”) 600 

















E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(185#
(
Sexta-feira, 7/11/2014 
    
1.'  A0 400L+300Scullings+400L+100QQ (20’) 1200 
2.'  A2 Pr c/brb: 6x125L (1’45”) 750 
3.'  A1 Pr c/brb: 300MT (4’45”) 300 
4.'  A1 2x600Est/L (10’) 1200 
5.'  A1 4x200MT (3’) 800 




    
1.'  A0 400L + 400Drills + 200QQ≠L 1000 
2.'  A1 3x200Est (3’) 600 
3.'  A2 2x [100L (1’20”) + 200L (2’40”) + 300”L (3’50”) + 400L 
(5’15”)] 
2000 
4.'  A1 Br: 6x100MT (2’) 
Br: 6x50 (1’) 
600 
300 
5.'  A1 Pr c/brb: 2x100 (1’50”) 
Pr: 8x50MT (1’) 
200 
400 
6.'  A0 400Rec 400 




    
1.'  A0 1000L (15’) 1000 
2.'  A1 1000Est (100Est+…) (15’) 1000 
3.'  A2 1000L (progressivo a cada 200m) (15’) 1000 
4.'  A1 1000MT (15’) 1000 
5.'  A2 1000L (50rapido+ 50normal) (15’) 1000 
6.'  A1 Br c/pull-buoy: 3x300L (3’45”) 900 
7.'  A1 300B (6’) 300 
Total 6200 
 
Terça-feira (manhã), 11/11/2014 
    
1. A0 400L+4x100Est+200Scullings 1000 
2. A1 16x50Est (50”) 800 
3. A1 200L (4’35”) 200 
4. AML 2x[ 4x50L (1’20”) + 4x75L (2’)] segunda serie c/brb 1000 
5. A1 2x800L c/paddles 1600 
6. A1 200L 200 
Total 4800 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(186#
(
Terça-feira (tarde), 11/11/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  PA 2x100L, fazer 1’01” (1’20”) 200 
3.'  PA 2x200L, fazer 2’05” (2’40”) 400 
4.'  PA 2x300L, fazer 3’13” (4’) 600 
5.'  PA 2x400L, fazer 4’18” (4’18”) 800 
6.'  PA 2x300L, fazer 3’13” (4’) 600 
7.'  PA 2x200L, fazer 2’05” (2’40”) 400 




    
1.'  A1/A2 6x1000L 6000 
Total 6000 
 
Quinta-feira (manhã), 13/11/2014 
    
1.'  A0 1200QQ (20’) 1200 
2.'  A1 4x200L (3’) 800 
3.'  A1 6x50L (1’10”) 300 
4.'  PA 
PA 
PL 
4x50L, a fazer 28” (50”) 
6x50L, a fazer 27” (1’) 




5.'  A1 3x200 (3’) 600 
6.'  A1 3x150Est (2’25”) 450 
7.'  A1 3x100L (1’25”) 300 
Total 4550 
 
Quinta-feira (tarde), 13/11/2014 
    
1.'  A0 2x700QQ (9’) 1400 
2.'  A1 Pr: 6x50Est s/L (1’05”) 300 
3.'  A1 200C 200 
4.'  A1 Br: 8x25Est (30”) 200 
5.'  AML 2x[ 3x50L max. (1’15”) + 50L rec (1’30”)] 400 
6.'  A2/PA 2x[100L (1’15”) + 200L (2’30”) + 400L (5’) + 800L 
(11’)] 
3000 




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(187#
(
Sexta-feira, 14/11/2014 
    
1.'  A0 300L (5’) 300 
2.'  A1 4x[ 3x100Est, 1ªBr; 2ªEst inv; 3ª Pr c/brb; 4ª 25sprint 
(1’35”)] 
1200 
3.'  A2 800L (10’20”) + 600L (8’) + 400L (5’15”) + 200MT 
exceto L (3’30”) 
2000 
4.'  A2 600L (8’) + 400L (5’15”) + 200MT exceto L (3’30”) 1200 
5.'  A2 400L (5’15”) + 200MT exceto L (3’30”) 600 
6.'  PA 200MT (3’15”) 200 
7.'  A2 Pr: 4x100MT (2’30”) 400 




    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 15x25M (30”) 375 
3.'  A2 7x50L a fazer 30” (45”) 350 
4.'  A1 15x25C (30”) 375 
5.'  A2 7x50L a fazer 30” (45”) 350 
6.'  A1 15x25B (30”) 375 
7.'  A2 7x50L a fazer 30” (45”) 350 
8.'  A1 15x25MT (35”) 375 
9.'  A2 7x50L a fazer 30” (45”) 350 






     
1.'  A0 300L+300Drills (4’35”) 600 
2.'  A1 250L+250Drills (3’45”) 500 
3.'  A1 200Est+200Drills (3’15”) 400 
4.'  A2 4x[ 5x100L (1’20”)] 2000 
5.'  A1 Pr: 12x50L (1’10”) 600 
6.'  A1 Br c/pull-buoy: 8x100L (1’30”) 800 
7.'  A1 300L (5’) 300 
8.'  PA 600L (7’) 600 
9.'  A0 300Rec 300 
Total 6100 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(188#
(
Terça-feira, 18/11/2014 (manhã) 
    
1.'  A0 600L 600 
2.'  A1 Pr: 4x100L (2’30”) 400 
3.'  A1 Br c/pull-buoy: 4x100Est (2’) 400 
4.'  A1 600Est (9’30”) 600 
5.'  A1 600C c/brb 600 
6.'  A1 3x200Est (3’) 600 
7.'  A0 200Rec 200 
8.'  A2/PA 2x[ 15x100L (1’15”)] 3000 














Terça-feira, 18/11/2014 (tarde) 
    
1.'  A0 500L + 500QQ≠L 1000 
2.'  A1 12x50Est (55”) 600 






4.'  A1 Br c/pull-buoy: 600 (50MT+50L) 600 
5.'  A1 Pr 4x100 (2’) 400 
6.'  A2 800L (N-S) 800 
7.'  A0 400Rec 400 
  Total 5300 
 
Quarta-feira, 19/11/2014 
    
1.'  A0 400L 400 
2.'  A1 600Est 600 



















E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(189#
(
Quinta-feira (manhã), 20/11/2014  
    
1.'  A1 1500L c/brb (20’) 1500 
2.'  A1 Br c/pull-buoy: 12x50L (50”) 600 
3.'  A1 Pr: 16x50MT (1’10”) 800 
4.'  A2 16x25MT (25”) 400 
5.'  A2 24x50Est (50”) 1200 
6.'  A1 1500 (50L+100Est lento) (20’20”) 1500 
Total 6000 
 
Quinta-feira (tarde), 20/11/2014 
    
1.'  A0 400C (6’) 400 
2.'  A1 4x200Est (3’10”) 800 









4.'  A1 Pr e Br c/brb e paddles: 2x500L, uma a pernas a segunda 





    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 Pr c/brb: 6x100L/MT (1’35”) 600 
3.'  A1 Br: 4x200L/Est (3’) 800 
4.'  A2 40x50L (55” – 4” a cada 10reps) 2000 
5.'  A1 Pr c/brb: 6x50L (50”) 300 
6.'  A1 Br: 6x100Est (1’40”) 600 
7.'  A2 20x25MT (25”) 500 
Total 5800 
 
Sábado (manhã), 22/11/2014  
    
1.'  A0 400L bilateral + 400QQ + 2x100L (25m cara for a de 
agua +75m normal) 
1000 
2.'  A1 Pr: 4x100 (1’50”) 400 
3.'  A1 Br c/pull-buoy: 4x100Est/L (1’40”-1’35”) 400 
4.'  A1 600Estilos (9’30”) 600 
5.'  PA 5000L TT 5000 
6.'  A1 Pr c/brb: 600C 600 
7.'  A1 3x200Est (3’) 600 
8.'  A0 200Rec 200 
Total 8800 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(190#
(
Sábado (tarde), 22/11/2014 
    
1.'  A0 600L 600 
2.'  A1 
A1 




3.'  A1 4x400L c/paddles (5’20”) 1600 
4.'  A1 Pr: 4x200L (4’15”) 800 
5.'  A1/A2 3x400L progressive c/paddles (5’20”) 1200 
6.'  A1 Pr: 4x150L  (3’15”) 600 
7.'  A2 2x400L (5’20”) 800 
8.'  A1 Pr: 4x100L (2’10”) 400 
9.'  PA 400L 400 
10.' A1 Pr: 4x50L (1’) 200 
11.' A1 4x100QQ (25m subaquaticos) (1’40”) 400 
Total 8200 
 
Domingo (manhã), 23/11/2014 
    
1.'  A0 400L/Est (50L+50Est) + 400M/Est (50M + 50Est inv a 
braços) + 200Scullings 
1000 
2.'  A1 600L Progressivo c/brb e paddles 600 
3.'  A1 8x50L (55”) 400 
4.'  A2 20x100L (1’20”) 2000 
5.'  PA 8x50L (50”) 400 
6.'  A2/PA 5x200L (3 A2 + 2 PA) (2’40”) 1000 
7.'  PA 6x50L (50”) 300 
8.'  PA 3x400L (5’10”) 1200 
9.'  PA Pr: 4x50L (1’) 200 
10.' A1 Pr: 600C 600 
11.' A1 200L Catch up 200 













E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(191#
(
Domingo (tarde), 23/11/2014 
    
1.'  A0 800L 800 
2.'  A1 Pr c/ brb: 8x100L (1’45”) 800 
3.'  A1 12x50Est (55”) 600 
4.'  A2 20x100L (1’25”) 2000 
5.'  PA Pr: 400L máximo 400 
6.'  A2 15x100L (1’20”) 1500 
7.'  PA Br: 400L máximo 400 
8.'  A2 10x100L (1’15”) 1000 
9.'  PA 400L máximo 400 
10.' A2 5x100L (1’10”) 500 
11.' A1 c/brb: 600C  600 
12.' A1 c/brb: 12x50L (45”) 600 






    
1.'  A0 500L+200Est+3x100Est+500L 1500 
2.'  A1 10x50B combinado (1’) 500 












4.'  A1 4x50L (1’30”) 200 
5.'  PA 8x100MT+L (1’50”) 800 
6.'  A1 Br: 4x200L (2’45”) 800 
7.'  A0 200QQ 200 
Total 5200 
 
Terça-feira (manhã), 25/11/2014 
    
1.'  A0 600L+400QQ≠L+200Est 1200 
2.'  A1 3x[100(M-C)(C-B)(B-L) (1’35”) + 200Est (3’10”)] 900 
3.'  A2 Pr+Br: 2x [200L (15”) +100L (10”) + 2x50L (5”)] (30”) 800 
4.'  A2 600L (7’40”) + 400L + 300L (3’50”) 






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(192#
(
Terça-feira (tarde), 25/11/2014 
    
1.'  A0 400L 400 
2.'  A1 8x50L (55”) 400 
3.'  A1 400M+Est inv (50m cada)  400 






5.'  A1 200Scullings c/pull-buoy 200 
6.'  Vel. 8x12,5L (1’) 100 
7.'  A1 20x25MT (40”) 500 
8.'  Vel. 
Vel. 
2x25L c/salto (5’) 
50L c/salto (6’) 
50 
50 




    
1.'  A1 500QQ + 8x50Est (50”) + Pr c/brb: 500L (8”) 1400 
2.'  A1 40x25L (25”) 1000 
3.'  PA Pr: 8x25MT (45”) 200 
4.'  PA Br: 8x25MT (40”) 200 
5.'  PA 3x400L (5’30”) 1200 
6.'  Vel. 2x25QQ (1’20”) 50 
7.'  A0 500rec (10’) 500 
Total 4550 
 
Quinta-feira (manhã), 27/11/2014 
    
1.'  A0 600L+4x100Est 1000 
2.'  A1 4x[ 4x50 (50”) + 2x100 (M-C)… (1’35”)] 1600 




4.'  A2 8x100L (1’20”) 800 
5.'  A1 Br: 400QQ 400 
6.'  A1 Pr: 4x100 (2’) 400 







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(193#
(
Quinta-feira (tarde), 27/11/2014 
    
1.'  A0 800QQ 800 
2.'  A1 12x50Est (1’) 600 
3.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
4.'  A1 400Drills 400 
5.'  Vel 2x25L c/s TT (2’) 
50L c/s TT 
50 
50 




    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 10x50Est (1’) 500 
3.'  A1 500 Drills 500 
4.'  A2 12x50L (50”) 600 




    
1.'  A1 6x1000L (12’45”) 6000 
Total 6000 
 
Terça (manhã), 2/12/2014 
    
1.'  A0 400L+200Est+200C 800 
2.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
3.'  A1 20x50Est (M-C; C-B; B-L; L) (1’) 1000 
4.'  A2 1000L N-S 1000 
5.'  A0 400Rec 400 
Total 4200 
 
Terça-feira (tarde), 2/12/2014 
    
1.'  A1 1000L (15’) 1000 
2.'  A2 2x [40x25L (25” +5” a cada 10rep) 2000 
3.'  A1 800L (12’) 800 
Total 3800 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(194#
(
Quarta-feira, 3/12/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1/A2 20x100L (1’35”) 2000 
3.'  A1 3x400L (5’) 1200 
4.'  A2 Pr: 6x100L (2’) 600 
5.'  A1 Br: 600L (11’) 600 
6.'  A0 400Rec 400 
Total 5800 
 
Quinta-feira (manhã), 4/12/2014 
    
1.'  A0 500Est (7’) 500 
2.'  PA 2x100L/MT (1’30”) 200 
3.'  A2 2x300L/Est (4’30”) 600 
4.'  A2 2x500L/Est (6’30”) 1000 
5.'  A1 2x700L/Est (10’40”) 1400 
6.'  A2 2x500L/Est (6’30”) 1000 
7.'  A2 2x300L/Est (4’30”) 600 
8.'  PA 2x100MT (1’40”) 200 
9.'  A0 400Rec (5’30”) 400 
Total 5900 
 
Quinta-feira (tarde), 4/12/2014 
    
1.'  A1 1000L (15’) 1000 
2.'  A1 10x100Est (1’35”) 1000 
3.'  A2 20x50L (50”) 1000 




    
1.'  A0 400L+300C+200B+100M 1000 
2.'  A2 20x50L (45”) 1000 
3.'  A1 Pr: 800L (14’) 800 
4.'  A1 Br: 8x100L (1’30”) 800 





E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(195#
(
Sábado 6/12/2014 (manhã) 
    
1.'  A1 600L Bilateral + 8x100L (25m nado cara fora de água+ 
75m lado a lado) 
1400 
2.'  A1 Pr: 5x200L (4’30”) 1000 
3.'  A1 400L 400 
4.'  A1/A2 8x100L (1’25”) 800 
5.'  A2 2x500L (6’15”) 1000 
6.'  A1 800L c/ snorkel 800 
7.'  A1 Pr c/brb: 2x500L 1000 
8.'  A1 200L+200Est 400 
9.'  A1 200rec 200 
Total 7000 
 
Sábado, 6/12/2014 (tarde) 
    






2.'  TL 2x[ 5+5+10+10+15+15+20+20+25+25+30+30+35+35 
+40+40+45+45+50+50] (3’) 
1100 
3.'  A1 600L Drills + Scullings 600 












5.'  A1 10x100L/C 10”intervalo 1000 
Total 8800 
 
Domingo, 7/12/2014 (manhã) 
    






2.'  A2 8x50L (55”) 400 
3.'  A2 
 
PA 
200L (2’50”) + 300L (4’05”) 400L (5’15”) 800L 
(10’45”) 




4.'  A2 
A1 




5.'  A2/PA 
A1 




6.'  A2 8x100L (1’15”) 800 
7.'  A1 200rec 200 
Total 9000 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(196#
(
Domingo, 7/12/14 (tarde) 
    
1.'  A0 c/brbr: 1000L c/snorkel 
Br: 1000L progressivo a cd 200m 
1000 
1000 
2.'  A1/A2 Br: 8x200L (2’40”-2’50”) 1600 
3.'  A1 400L Drills + Scullings 400 
4.'  A1 20x50 (L+10flexoes / M+10agachamentos) (1’) 1000 
5.'  A1 Pr c/brb: 800L 
Pr: 8x100L (2’) 
800 
800 
6.'  A1 6x500L N-S (6’30”) 3000 







    
1. A0 500L+500QQ≠L 1000 
2. A1 Pr: 3x100L (2’) + 6x50L (1’) 600 
3. A1 Br c/pull-buoy: 600L 600 
4. A1 4x100Est (1’30”) 400 
5. PA 2x[4x100L (1’30”) +100Rec] 1000 
6.'  A2 2000L 2000 
7.'  A0 200rec 200 
Total 5800 
 
Terça-feira (manhã), 9/12/2014 
    
1. A0 800QQ 800 
2. A1 8x50Drills MT (1’10”) 400 
3. A1 Pr: 8x25L (30”) 200 
4. A1 Br c/pull-buoy: 4x100L (1’35”) 400 
5. PA 10x50L (1’) 500 
6. A2 300L (4’)+ 200L (2’45”)+ 2x100L (1’20”) + 4x50L (45”) 900 






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(197#
(
Terça-feira (tarde), 9/12/2014 
    
1.'  A0 600L+400Est+200Scullings 1000 
2.'  A1 6x100 (50MT+50L) (1’35”) 600 
3.'  A1 12x50Est (1’) 600 
4.'  A2 2x600L (7’45”) 1200 
5.'  A1 Pr: 4x100L (2’) 400 
6.'  A1 Br: 600L 600 




    
1.'  A0 400L+400Drills+2x100Est 1000 
2.'  A1 12x50MT (1’) 600 
3.'  A2 
A2 
Pr: 8x50 (55”) 
Pr: 4x100L (1’50”) + 200MT 
400 
600 
4.'  A1 Br c/pull-buoy: 3x200L (2’35”) + 8x50MT (50”) 1000 









6.'  A0 200rec 200 
Total 5600 
 
Quinta-feira (manhã), 11/12/2014 
    
1.'  A0 500L+500QQ≠L 1000 
2.'  A1 8x100Est 2cd est (1’45”) 800 
3.'  A2 5x200L (2’35”) + 5x100L (1’15”) + 500L 2000 
4.'  A0 400Rec 400 
Total 4200 
 
Quinta-feira (tarde), 11/12/2014 
    
1. A0 400L+400Drills+200QQ 1000 
2. A1 10x50L (1’) 500 
3. A1 500QQ 500 
4. A2 12x50 (55”) 600 




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(198#
(
Sexta-feira, 12/12/2014 
    
1.'  A0 400L+400Drills+200QQ 1000 
2.'  A1 Pr: 8x50L (1’) 400 
3.'  A1 Br c/paddles: 400L 400 
4.'  PA 2x100L (1’30”) + 4x50L (1’) + 100rec 500 
5.'  A2 
A2 
3x500L progressive (20”) + 200rec 






    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 8x50Est (1’) 400 
3.'  A2 
A2 
200L (10”) + 100L (10”) + 2x50L (5”) + 200rec 
500L (30”) + 2x250L (15”) + 2x125L (10”) + 5x50L (5”) 
600 
1500 
4.'  A0 200rec 200 
5.'  A1 Pr: 8x50L (1’) 400 
6.'  A1 Br c/paddles: 400QQ 400 







    
1. A0 500L+500QQ≠L 1000 
2. A1 Pr: 8x50L (1’) 400 
3. A1 Br: 400L 400 
4. A1 200QQ 200 
5. A1 10x100L (1’25”) 1000 
6.'  Vel 4x50L (15sprint+75rec) (2’) 200 







E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(199#
(
Terça-feira (manhã), 16/12/2014 
    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 8x100Est (1’40”) 800 
3.'  A1 6x100L (1’25”) 600 
4.'  A2 3x300L (3’40”) 900 
5.'  Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 
6.'  A0 400Rec 400 
Total 3800 
 
Terça-feira (tarde), 16/12/2014 
    
1.'  A0 400L+4x100Est+200scullings 1000 
2.'  A1 12x50Est (55”) 600 
3.'  A1 Pr: 400L 400 
4.'  A1 Br: 8x50L (1’) 400 
5.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
6.'  Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 




    
1.'  A0 400L+400Drills+200Est 1000 
2.'  A1 4x50L (55”) 200 
3.'  A1 300QQ 300 
4.'  A1 8x50MT (1’) 400 
5.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
6.'  A1 200QQ 200 
7.'  Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 
8.'  A0 400Rec 400 
Total 3600 
 
Quinta-feira (manhã), 18/12/2014 
    
1. A0 400L+4x100Est+200scullings 1000 
2. A1 10x100L (1’30”) 1000 
3. A1 400Drills 400 
4. A0 200Rec 200 
Total 2600 
 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(200#
(
Quinta-feira (tarde), 18/12/2014 
    
1.'  A0 600L 600 
2.'  A1 Pr: 200L 200 
3.'  A1 Br: 200L 200 
4.'  A1 200QQ 200 
5.'  A1 12x50L (55”) 600 
6.'  A1 200QQ 200 
7.'  Vel 2x25 c/s TT 50 






    
7.'  A0 300L+200C+300L+200B+200Est 1200 
8.'  A1/A2 8x800L (10’15”) 6400 




    
1.'  A0 1000L 1000 
2.'  A1 40x25Est (30”) 1000 
3.'  A1 Br: 600L (3x3, 5x5) 600 
4.'  A1 400Drills 400 
5.'  A1 Pr: 600QQ 600 
6.'  A1 1000 (100Est+100L) 1000 




    
1.'  A0 700L+2x100Est+200C+100QQ 1200 
2.'  A1 12x50Est (50”) 600 
3.'  A1 800Drills 800 
4.'  A1 Pr: 400L (9’) 400 
5.'  A2 Br: 4x100MT (1’20”) 400 
6.'  A1 
A2 




7.'  A0 400QQ 400 
Total 7000 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(201#
(
Sábado(03/01/2015(
(    
1.'  A0 1000L 1000 
2.'  A1 12x50Est 600 
3.'  A1/A2 4x800 (11’) 3200 
4.'  A1 Pr: 300 300 






    
10.' A0 1500L 1500 
11.' A1 10x100Est (1’55”) 1000 
12.' A1 5x100L (1’45”) 500 
13.' A2 20x50Est (1”) 1000 




    
1.'  A0 300L+200C+300L+200B+300L+200M+200C 
+200B+200M+100L+200Drills 
2200 
2.'  A2 8x100L (1’30”)  800 
3.'  A1/A2 6x300Est (4’30”) 1800 
4.'  A2 20x50L (45”) 1000 




    
1.'  A0 800L+400Drills 1200 















3.'  A1 5x150L (2’25”) 750 
4.'  A2 2x400L c/brb (5’) 800 
5.'  A0 500QQ 500 
Total 4750 
(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(202#
(
QuartaTfeira,(07/01/2015(
    
1.'  A0 400L+2x100Est+400L 1000 












3.'  A1 2x500QQ 1000 




    
1.'  A0 1000L (10’) 1000 
2.'  A2 Pr c/brb:10x50L (55”) 500 
3.'  A1 20x50Est (1’) 1000 
4.'  A2 Br c/pull-buoy: 10x50M (50”) 500 
5.'  A2 10x100L c/brb (1’15”) 1000 
6.'  A1 Pr: 5x50MT (1’10”) 250 
7.'  A2 20x50MT (50”) 1000 




    
1.'  A0 600L 600 
2.'  A1 12x50Est (55”) 600 




3x200L Negative (2’55”-5” a cada rep.) 
Pr: 200L (5’15”) 
1800 
600 
4.'  A1 800Drills 800 




    
1.'  A0 500L+300Scullings+4x200Est 1600 
2.'  A1 Br c/pull-buoy: 800L 800 
3.'  A1 Pr: 400L 400 
4.'  PA 8x50L (50”) 400 
5.'  A2 16x100L (1’25”) 1600 
6.'  A2/PA 6x150 (2”) 900 
7.'  A0 500Rec 500 
Total 6200 
(





    
1.'  A0 400Est+2x200Est+800QQ 1600 









1000L c/brb+paddles (12’) 








    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1/A2 4x150Est (2’15”) 600 
3.'  A2 4x200L (3’) 800 
4.'  A1/A2 4x250Est (3’50”) 1000 
5.'  A2 Pr: 12x50L (1’10”) 600 
6.'  A1/A2 3x300L Negative 900 




    
1. A0 400L+2x200Est 800 
2. A2 12x50 (50”) 600 




12x50L c/brb (1’10”) 
4x100L c/brb (1’50”) 




5. A1 300Drills 300 
6. A1 2x500L c/brb+paddles (6’) 1000 












    
1. A0 200L+400Est+200Scullings+200B 1000 
2. A1 6x100Est Drills (1’40”) 600 
3. A2 6x150L c/brb (2’10”) 900 




800L Negative (10’30”) 
600L Negative (8’) 
400L Negative (5’20”) 
600L Negative (8’) 
















    
1.'  A0 300L+4x100Est+300Drill 1000 
2.'  A1 6x100L (1’45”) 600 
3.'  A2 20x100L (1’30”) 2000 
4.'  A1 Pr c/brb: 3x200MT  (3’15”) 600 
5.'  A1 Br c/paddles: 3x300Est (4’30”) 900 
6.'   
A2 
200L Negative (2’30”) 
400L Negative (5’10”) 
600L Negative (7’40”) 
 
1200 




    
1.'  A0 500L+300C+200B+100M+400L 1500 

























    
1.'  A0 1200L 1200 




























    
1. A0 400L+2x100Est+200Drills+200L+200BrL 1200 

















4.'  800 
5.'  1400 
6.'  600 
7.'  1200 




















    
1.'  A0 400L+300Scullings+400L+100MT 1200 
2.'  A1 Pr c/brb:6x100 (1’40”) 600 
3.'  A1 2x600Est (9’30”) 1200 
4.'  A1 Pr: 300M 300 
5.'  A1/A2 6x400MT (5’20”) 2400 










    
1.'  A0/A1 600Est +4x300L (4’30”)+ 2x400Pr L (8’) 2600 
2.'  A2 2x(20x50L) (50”-5 cd 10 repetiçoes) 2000 
3.'  A1 600C 600 




    
1.'  A0/A1 2x700L (11’) 1400 
2.'  A1 4x100Est (1’35”) 400 
3.'  A1 Pr: 2x200L (4’) 400 
4.'  A2 16x50L (1’10”) 800 
5.'  A1 8x100L (1’35”) 800 




    
1.'  A0 400L+300C+200L+100Est 1000 
2.'  A1 300L+2x150Est+200BrL+400 1200 




















4.'  A0 400QQ 400 
Total 8200 
(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(207#
(
QuintaTfeira((manhã),(22/01/2015(
    
1.'  A0 700L 700 
2.'  A1 Pr: 400M 400 
















    
1.'  A0 400L+2x100Est+200Scullings+200L+200Drills 1200 
2.'  A1 8x100L (1’30”) 800 
3.'  A2 8x50L (1’) 400 
4.'  A1 400L c/brb+paddles 400 
5.'  A1 200Est 200 





Pr: 2x50L (1’15”) 
Pr: 4x25L (40”) 








    
1.'  A0 800L+400QQ 1200 
2.'  A1/A2 8x800 (10’10”) 6400 




    
5.'  A0/A1 2x1000 c/45” 2000 
6.'  A2 20x50L (50”) 1000 
7.'  A2 Pr: 2x500L – M c/20” 1000 
8.'  A2 10x100L progressive (1’20”) 1000 
9.'  A2 Pr:5x200 (20”) 1000 
10.' A2 1000L 1000 




E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(208#
(
Sabado((tarde),(24/01/2015(
    
1.'  A0 
A1 
A1 
2x600 c/brb + snorkel c/15” 










800L progressive c/30” 
16x50 + 5 agachamentos (1’20”) 
2x400L 
Br c/paddles+ snorkell:16x50L (50”) 






3.'  A2 
A2 
A2 
1500L c/brb+snorkel+paddles c/45” 









    
1.'  A0 400L+300C+200B+100Est 1000 






3.'  A2 5000L TT 5000 




    
1.'  A0 1000L 1000 
2.'  A1 8x100Est (1’35”) 800 
3.'  PA Pr c/brb: 800 + 400QQ 
Pr s/brb: 400 + 400QQ 
1200 
800 
4.'  A2 10x100L (1’30”) 
Br c/paddles: 400C 
10x100L (1’25”) 
Br c/paddles + snorkel: 400L 
10x100L (1’20”) 

















    
8.'  A0 500L+5x100Est+500QQ 1500 
9.'  A1 12x50Est (50”) 600 
10.' A1 800Drills 800 
11.' A2 Br: 4x100MT  (1’15”) 400 
12.' A1 2x400QQ (6’) 800 
13.' A1 
A2 







    
1.'  A0 800L 800 
2.'  PA 15x50C (1’) 750 
3.'  PA 20x25M (40”) 500 
4.'  A2 Pr: 8x75L (1’35”) 600 
5.'  A2 12x125 (2’15”) 1500 




    
1. A0 1000L 1000 
2. A1 400Est (5’45”) 400 
3. A1 40x50 Drill (1’) 2000 
4. AML 200L (4’) 200 
5. A1 Br: 6x175Est (2’25”) 1050 










E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(210#
(
QuartaTfeira(28/01/2015(
    
1. A0 800L 800 
2. A1 500Est (7’) 500 
3. A2 200Est (3’15”) 200 
4. PA Pr c/brb: 6x100L 600 
5. A1/A2 2x600L progressivo (8’30”) 1200 
6. A1/A2 2x500L Negative c/paddles (6’) 1000 
7.'  A2 2x400Est (6’30”) 800 
8.'  A2 2x300L (3’50”) 600 
9.'  A1 2x200 (3’) 400 




    
1.'  A0 1500 c/brb 1500 
2.'  A2 Br: 12x50L (50”) 600 
3.'  A1 Pr: 16x50L (1’10”) 800 
4.'  PA 16x25L (25”) 400 
5.'  A2 24x50Est (50) 1200 




    
1.'  A0 800L 800 
2.'  A1 Pr: 300L (6’30”) 300 
3.'  Vel 2x50L (2’) 100 
4.'  A1 300Drills 300 
5.'  PA 16x75L c/brb (1’25”) 1200 
6.'  A2 3x200L (2’50”) 600 
7.'  A1/A2 Br c/paddles:2x300L 600 




    
1.'  A0 600L+200C+2x100Est+400L+200QQ 1600 
2.'  A2 40x50L (50”), media 31” a 32” 2000 
3.'  A1 Pr: 6x100MT (2’10”) 600 
4.'  A1 2x800 (200Est+200L+200Est+200L) (11´30”) 1600 
Total 5800 
(
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(211#
(
Sabado,(31/01/2015(
    
1. A0 800L c/brb + 2x200Est 1200 

































































    
14.' A0 4x400L (5’20”) 1600 
15.' A2 4x200L (4’) 800 
16.' A1 3x400 (5’20”) 1200 
17.' A2 4x150 (3’) 600 
18.' A1 2x400 (5’20”) 800 
19.' A2 4x100 (2’) 400 
20.' A1 400QQ 400 




    
1.'  A0/A1 2x 400L(7’) + 8x50Est(55”) + 400Drills (7’) 2400 



























    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 10x100L (1’30”) 1000 









E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(213#
(
QuartaTfeira,(4/02/2015(
    
1.'  A0 500L 500 
2.'  A1 4x250Est (4’15”) 1000 
3.'  A1 300Drills 300 












5.'  A1 300C 300 
6.'  A2 
A2 
A2 
Br: 500L (7’45”) 









    
1.'  A0 1000QQ 1000 
2.'  A1 16x50Est (1’) 800 
3.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
4.'  A1 Br c/pull-buoy: 500L 500 
5.'  A1 300C + 500L 800 
6.'  A1 Pr:500QQ 500 
7.'  A1 1500L c/brb 1500 




    














    










    
1.'  A0/A1 6x400L c/brb + snorkell (5’20”) 2400 
2.'  A1/A2 2x2000 (1ªnegative a cd 500; 2ªnegative a cd 1000) c/30” 4000 




    




2.'  A1 4x250 (200Est + 50Pr) c/15” 1000 
3.'  Vel 8x50 (25sprint+25Lento) (1’30”) 400 





















5.'  A1 Br c/paddles + snorkel: 1000L c/20” 1000 
6.'  A1 1000L c/paddles+brb  1000 











    
4.'  A0 
A0 
4x100L c/brb (1’30”) 
4x100L c/snorkell (1’30”) 
400 
400 
5.'  A1 16x50Est (50”) 800 
6.'  A2 2x400L (1ªc/brb 2ªs/brb) 800 
7.'  A1 8x50Est (50”) 400 
8.'  A2 4x (400L (5’20”)+2x200L (2’35”) +4x100L (1’15”) 
3ª e 4ª c/paddles 
4800 
9.'  A1 600Drills 600 




    
1.'  A0 6x200 (L+Est) (3’-3’15”) 1200 
2.'  A1/A2 16x50 (25Est+25L) (50”) 800 
3.'  A1 1500L progressivo a cada 500 c/paddles c/1’ 1500 
4.'  PA 1500L c/2’ 1500 
5.'  A1 1500L c/paddles + brb progressivo a cada 100 c/1’ 1500 




    




12x50L c/brb + 8x50Est c/paddles+brb 
6x100Pr + 4x100L 






8.'  Vel 10x50 (25sprint + 25lento) (3’) 500 
9.'  A2 3x1500 c/30” 4500 
10.' A1 10x100L regressivos 1000 








E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(216#
(
SextaTfeira((manhã),13/02/2015(
    
8.'  A0 
A1 
A2 
5x200L (3’10”) + 300br C c/paddles + 200pr c/brb 
4x250Est + 150Est c/paddles + 200Pr 









3x50 (25sprint +25 lento) (1’) 
3x50 (25lento +25 sprint)(1’) 




10.' A1/PA 2x (1000L+8x50L)  (50”) 2800 
11.' A1 Pr: 400QQ 400 
12.' A1/PA 1000L+8x50L (50”) 1400 




    




13.' A1 Pr c/brb + snorkel: 2x800L c/20” 1600 
14.' A2 200L (2’40”) + 400L (5’10”) + 600L (7’30”) + 800L 
c/brb: 800L (10’15”)+600L (7’15”)+400L (5’)+200L 
2000 
2000 
15.' A1 Br c/paddles: 2x800L 1600 




    
1.'  A0 600L + 4x100Est 1000 
2.'  A1 500Drills 500 
3.'  A2 1000 negative c/brb 1000 
4.'  A1 Pr: 8x50L (1’10”) 400 
5.'  A2 1000L c/ paddles 1000 
6.'  A1 Pr: 6x50L (1’10”) 300 
7.'  A2 1000L progressivo a cada 200 1000 
8.'  A1 Pr: 4x50 (1’10”) 200 
9.'  A2 2x500L 1000 
10.' A1 Pr: 2x50 200 






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(217#
(
Sabado((tarde),(14/02/2015(
    
1.'  A0 600L+2x200Est 1000 
2.'  A1 Pr c/brb: 10x100L (2’) 1000 
3.'  A2 10x200L (3’ -5” a cada duas reps.) 2000 
4.'  PA 4x100L (1’40”) 400 
5.'  A2 8x200L (2’55” – 5” a cada duas reps.) 1600 
6.'  PA 4x100L (1’40”) 400 
7.'  A2 4x200L  (2’50” -5” a cada duas reps.) 800 
8.'  PA 4x100L (1’40”) 400 































    
3.'  A0 500L+200Est+300Lbil+2x100Est+300Drills 1500 












5.'  A1 800L   800 












7.'  PA 
A1 
A1 









    
1.'  A0 500L+300Scullings+800Est+L 1700 






3.'  A1 16x50Est (1’) 800 
































    
1.'  A0 400QQ 400 
2.'  A1 200Est (3’20”) 200 
3.'  A2 250L (3’25”) 250 
4.'  A1 300Est (5’) 300 
5.'  A2 450L (6’) 450 
6.'  A1 500Est (7’20”) 500 
7.'  A2 650L (8’45”) 650 
8.'  A1 600Est (8’55”) 600 
9.'  A2 850L (10’30”) 850 
10.' A1 900Est (14’) 900 




    
1.'  A0 500L+500Pr+500Lbil 1500 
2.'  A1 16x25Est (30”) 400 
3.'  A2 Pr: 4x100M (2’) 400 
4.'  A1 300Drills 300 
5.'  TL 8x100M (2’15”) 800 
6.'  A1 800L c/brb 800 




    
8.'  A0 1200L 1200 
9.'  A1 3000L 3000 
10.' A1 400L  400 
11.' A1 600L (10’) 600 
12.' A2 800L (12’) 800 
13.' PA 600L (8’) 600 
14.' A2 500L (7’) 500 
15.' A0 700QQ 700 






E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(220#
(
Sábado,(21/02/2015(
    
1.'  A0 200L+300C+400Est+100Drills 1000 
2.'  A2 500L (6’30”) 500 
3.'  A2 600L (7’40”) 600 
4.'  A1 700L/Est (10’15”) 700 
5.'  A1 800Est (11’30”) 800 
6.'  A2 700Est (10’) 700 
7.'  A2 600L (7’30”) 600 
8.'  A2 500L (6’15) 500 
9.'  A1 400Est+300B+200L 900 
10.' Vel 3x50L (2’) 150 






























    
1.'  A0 2400QQ 2400 
2.'  A2/PA 10x400 (5’20”) 4000 
3.'  A2 10x200 (2’40”) 2000 
4.'  A2 Pr: 10x100 (1’45”) 1000 
5.'  TL 10x50L (1’) 500 




    
7.'  A0 2x800Est 1600 
8.'  A1 8x50M (1’10”) 400 
9.'  PA 16x50L (1’10”) 800 
10.' A2 20x50L c/brb (50”) 1000 
11.' A2/PA 3x400 (5’15”) 1200 
12.' A1 10x100L (1’35”) 1000 




    













16.' A1 200Drills 200 
17.' Vel 2x50L (4’) 100 









E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(222#
(
QuartaTfeira,(25/02/2015(
    
1.'  A0 1500QQ 1500 





4x100C c/paddles (1’30”) 
Pr c/brb: 2x200C (3’30”) 










Br c/paddles: 400L (5’15”) 













    
1.'  A0 2x600L 1200 
2.'  A1 2x (8x50) (1’10”) 1ªPr e 2ªBr 800 
3.'  A1 300Drills 300 
4.'  A1/A2 2000L c/snorkell 2000 
5.'  A2 6x150Est (2’40”) 900 
6.'  A2/PA 3x400L (5’20”) 1200 




    
1.'  A0 2x400L c/snorkell 800 
2.'  A1 8x50L (55”) 400 
3.'  A1 200Drills 200 
4.'  TL 20x50 (1’) 1000 
5.'  A0 300QQ 300 
6.'  TL 10x50L (1’10”) 500 
7.'  A1 500L c/brb+Paddles 500 
8.'  PA 5x50L (1’30”) 250 
9.'  A1 
A1 
A1 











E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(223#
(
SextaTfeira,(27/02/2015(
    
1.'  A0 400L+2x200Est+400Drills 1200 
2.'  A1 16x50Est (55”) 800 
3.'  A2 20x100L (1’30”) 2000 
4.'  A2 10x50L (50”) 500 
5.'  A1 5x200L (2’50”) 1000 

































    
19.' A0 3x(200L+100Est) 900 
20.' A1 750Drills 750 
21.' A1/A2 3x  30x50L (55”) 4500 
22.' A2 5x300L (4’) 1500 
23.' A1 10x75L (1’30”) 750 
24.' A1 Br c/paddles: 3x400 (5’45”) 1200 




    
1.'  A0 3x100L +4x150Est 900 
2.'  A2 3x200L (2’45”) 600 
3.'  PA 4x250Est (4’) 1000 
4.'  A2 3x300L (4’30”) 900 
5.'  PA 4x250Est (4’) 1000 
6.'  A2 3x200L (2’45”) 600 




    
1.'  A0 400L+2x100Est+200Drills 800 
2.'  A1 Br c/paddles: 3x300Est (5’) 900 
3.'  A1 1000L c/paddles 1000 
4.'  A2 40x50L (50”) 2000 




    
1.'  A0 1200QQ 1200 
2.'  A1 400M+Est 400 
3.'  A1 Pr:400L+Est (12’) 400 






6x200L c/brb (2’30”) 
3x500 Negative (6’) 
1000L progressive c/paddles (12’45”) 






5.'  A1 600Drills 600 
Total 8400 
E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(225#
(
QuintaTfeira((manhã),(05/03/2015(
    
1.'  A0 1000L+Est + 400Drills 1400 
2.'  A1/A2 40x50Est (1’) 2000 
3.'  AML Pr: 200L 200 
4.'  A1 Br: 6x175Est (2’25”) 1050 




    
1.'  A0 600L+400Drills+4x100Est 1400 
2.'  TL 8x50L (55”) 400 
3.'  A2 15x25 (40”) 375 
4.'  TL 8x50L (1’10”) 400 
5.'  A2 15x25 (40”) 375 
6.'  PA 8x50L (1’) 400 




    
1.'  A0 400L+300Drills+200C+200Est+100QQ 1200 
2.'  A1 Pr:8x50 (1’) 400 
3.'  A1 Br c/paddles:4x100Est/L 400 
4.'  A2/PA 8x 4x100L (1’40”) 3200 
5.'  A1 Pr c/brb: 8x75L (1’15”) 600 
6.'  A1 3x600L c/brb+paddles 1800 





    






















5. A1 400L 400 
Total 7600 
'




    























Pr: 3x400L (6’) 





























    
1.'  A0 400L+200Est+200L+400Est+400L+200Est 1800 
2.'  A1/A2 Pr c/brb:8x100C 800 











    
1.'  A0 400L+100C+200Est+100Scullings+100B+300L 1200 
























    
4.'  A0 800L c/brb e paddles + 400L pr c/brb 1200 
5.'  A1 16x50Est 800 
6.'  A2 8x50L (55” -5” a cada 2 repetiçoes) 400 
7.'  A2/PA 16x100L c/brb (1’25” -5” a cada 4 repetiçoes) 1600 
8.'  A2 6x150L (2’15”) 900 
9.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
10.' A2 8x50M (50”) 400 
11.' A2/PA 2x800 c/paddles (9’40”) 1600 




    
1.'  A0 600L+2x100Est+400C 1200 
2.'  A1 1500L c/brb progressivo 1500 












4.'  A2 1000L c/brb negative 1000 
5.'  A1 4x200Est-L (3’) 800 




    
7.'  A0 2x (400L+2x200Est) 1600 
8.'  A1 Pr: 300L 300 






















   
1.'  A0 400L+2x100Est+200Drills+200L+200M 1200 
2.'  A1 4x100L (1’20”) 400 
3.'  A1 Pr c/brb: 600L 600 
4.'  A1 4x50L (55”) 200 
5.'  A1 400L (6’) 400 
6.'  A1/A2 2x200Est (3’15”) 400 
7.'  A2 10x200 (2’25”) 2000 
8.'  A2 4x50L (45”) 200 
9.'  A1/A2/PA 3x400 (5’) 1200 
10.' A1 6x50L (1’) 300 
11.' A2 2x800L c/snorkell 1600 




    
13.' A0 800L + 6x50M c/brb (50”) +8x100L c/snorkel (1’30”) 
6x50L (1’15”) (tudo ao molho) 
2200 
14.' A1 1000L c/brb 1000 
15.' A2 6x100L (1’20”) 600 
16.' A1 Br: 1000L  1000 
17.' A2 3x200L (2’40”) 600 
18.' A1 1000L 1000 
19.' A2 2x300L (4’) 600 
20.' A1 1000L (tudo ao molho) 1000 
21.' PA 400L 400 




    
1.'  A0 1000L c/brb 1000 
2.'  A1/PA 6x200L (3’) 1200 
3.'  A1/A2 Flipper 500L  3000 
4.'  A1 Pr c/brb: 3x400 (6’) 1200 
5.'  A2 Pr s/brb: 3x200 (4’30”) 600 
6.'  A2/PA Flipper 300L 2000 
7.'  A0 200Rec 200 
Total 9200 
(




    
1.'  A0 500L+300Scullings+800Est 1600 




3.'  A1 16x50Est (1’) 800 
4.'  PA 8x50L max (1’) 400 
5.'  A2/PA 16x100L (1’25”) 1600 
6.'  A2 6x150L (2’) 900 
7.'  A2 10x100L (1’20”) 1000 
8.'  PA 8x50L max (1’) 400 
9.'  PA 6x100L (1’15”) 600 




    
1.'  A0 10 voltas L suave 1200 
2.'  A1 10 voltas L maxino nas boias 1 e 3 1200 
3.'  A1 10 voltas L sprint nos topos 1200 
4.'  A1 10 voltas L sprint na 1ª Lateral  posição parada 1200 
5.'  A1 500L Drills 500 
6.'  A1/A2 4 voltas L laterais A1 e Transversais A2 500 
7.'  A0 500C suave 500 
8.'  A2/PA 10 voltas L competição 1200 
9.'  A0 300L suave 200 


















    














2x 4x50 (2’) 








Pr c/brb: 600L (9’) 









    
1.'  A0 400L+2x100Est+200Drills+200L+200Drills 1200 
2.'  A1 
A1 










Br c/paddles: 2x250L (3’15”) 




4.'  A1 1000L c/brb 1000 




    
1. A0 600L 600 
2. A1 6x50Est (55”) 300 
3. A1 200C 200 
4. A2 Br:8x25L (30”) 200 
5. Vel 
AML 
2x 8x25 (1’) 
4x50L c/brb (55” -5” a cada rep.) 
400 
400 
6. A1 6x100L c/snorkell (1’30”) 600 









    
1.'  A0 600L 600 
2.'  A1 
A1 
A1 






3.'  A1/A2 
A1 
A2 
Pr c/brb: 600L c/20” 





4.'  Vel 
A2 
A1 
2x 3x50L (3’) 





5.'  A1/A2 8x300L (3’45”) 2400 




    
1.'  A0 2x (600L+200Est) 1600 
2.'  A2 
PA 




















    
1.'  A0 400L 400 
2.'  A1/A2 40x75 c/brb (1’15”) 3000 
3.'  A1 Br c/paddles+snorkell: 2x400L (5’45”) 800 











    
1.'  A0 1000QQ 1000 




Pr c/brb: 8x50L (50”) 
Pr c/brb: 4x100L (1’50”) 
Pr c/brb: 2x200L (3’20”) 










Br c/paddles: 400L (5’15”) 
Br c/paddles: 8x100L (1’25”) 
800L (10’) 
Br c/paddles: 8x100L (1’30”) 






4.'  A2 
A1 
A1 
1000L c/brb (13’) 
3x200Est (3’) 








    
5.'  A0 400L+100C+200Est+100B+200Est+100M+400L 1500 
6.'  A2 3x400L (5’15”) 1200 
7.'  Vel Br: 8x50L (2’) 400 
8.'  A1 5x300Est 1500 
9.'  A2 2x(4x200L (2’35”)) 1600 



















    
1.'  A0 400L c/snorkel +8x50L/Est+2x100 Scullings+400L 1200 
2.'  A1 500Drills 500 
3.'  A2/PA 4x 6x100L (1’20”) 2400 
4.'  A2 2x600L c/brb(8’45”)  1200 
5.'  A1 Pr:200L 200 
6.'  A1 400L c/paddles 400 




    
1.'  A0 300L+100Scullings+100Drills+300C 800 
2.'  A1 6x100Est (1’35”) 600 















    
1.'  A0 600L+400Est+400Drills 1400 
2.'  A1 4x500L (7’30”) 2000 
3.'  Vel 50L max c/sTT 50 




    
1.'  A0 600L c/snorkel+400Est+200C 1200 
2.'  A1 3x400L c/brb+paddles (5’30”) 1200 
3.'  A2 Pr: 12x50L (1’) 600 
4.'  A1 Br c/ paddles: 2x500L (7’30”) 1000 
5.'  A1/A2 15x100Est/L 1500 





E s t á g i o ( d e ( N a t a ç ã o ( n a ( e q u i p a ( d e ( c o m p e t i ç ã o ( A N A M (|(234#
(
QuintaTfeira((manhã),(26/03/2015(
    
1.'  A0 600L +500M/L+400Est+300L+200Scullings 2000 
2.'  A2 32x25L (25”) 800 
3.'  A1 Br c/paddles:3x300L (4’25”) 900 
4.'  A1 4x200Est (3’10”) 800 




    
1.'  A0 600L+200C+200B+200Est 1200 
2.'  A2 20x50L (50”) 1000 
3.'  A1 Pr: 200L 200 
4.'  A2 20x25L (35”) 500 
5.'  A1 400Est+200Est+100Est 700 
6.'  Vel 2x50L (5’) 100 




    
3.'  A0 600L+2x200Est+500Drills 1500 
4.'  A1 200L (3’30”) 200 
5.'  A2 40x50L (45”) 2000 
6.'  A1 10x100L (1’30”) 1000 




    
1.'  A0 500L+400C+300B+200Est+100M+500Drills 2000 
2.'  A1 16x50 Est 800 
3.'  A2 10x100L (1’20” 1000 
4.'  A1 Pr:400 400 
5.'  A1 Br:600 600 











    
27.' A0 1000QQ 1000 
28.' A1 16x50Est 800 
29.' A2 10x100L 1000 
30.' A1 Pr: 400 400 
31.' A1 Br: 400 400 




    
1.'  A0 600L+400QQ 1000 
2.'  A1 200Scullings 200 
3.'  A1 8x50Estilos 400 
4.'  A2 5x100L (1’20”) 500 
5.'  Vel 2x25 c/s TT 50 







    
33.' A0 400L+300C+200B+100M 1000 
34.' A1 400Drills+200Scullings 600 
35.' A1 4x250Est 1000 
36.' A1 Br: 4x200L 800 
37.' A1 600L c/brb 600 
38.' Vel 2x25max c/s TT 
50max c/s TT 
50 
50 
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7.'  A0 1000QQ 1000 
8.'  A1 8x100Est (1’40”) 800 
9.'  A1 6x100L (1’25”) 600 
10.' A2 3x300L (3’40”) 900 
11.' Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 




    
8.'  A0 400L+4x100Est+200scullings 1000 
9.'  A1 12x50Est (55”) 600 
10.' A1 Pr: 400L 400 
11.' A1 Br: 8x50L (1’) 400 
12.' A2 10x100L (1’20”) 1000 
13.' Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 




    
40.' A0 1000QQ 1000 
41.' A1 16x50Est 800 
42.' A2 10x100L 1000 
43.' A1 Pr: 400 400 
44.' A1 Br: 400 400 
45.' A0 400Rec 400 
Total 4000 
QuintaTfeira((manhã),(09/04/2015(
    
9.'  A0 400L+400Drills+200Est 1000 
10.' A1 4x50L (55”) 200 
11.' A1 300QQ 300 
12.' A1 8x50MT (1’) 400 
13.' A2 10x100L (1’20”) 1000 
14.' A1 200QQ 200 
15.' Vel 2x25L c/s (2’) 
50L c/s (3’50”) 
50 
50 
16.' A0 400Rec 400 
Total 3600 
(
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8.'  A0 500L+500QQ≠L 1000 
9.'  A1 Pr: 8x50L (1’) 400 
10.' A1 Br: 400L 400 
11.' A1 200QQ 200 
12.' A1 10x100L (1’25”) 1000 
13.' Vel 4x50L (15sprint+75rec) (2’) 200 




    
7.'  A0 600L+400QQ 1000 
8.'  A1 200Scullings 200 
9.'  A1 8x50Estilos 400 
10.' A2 5x100L (1’20”) 500 
11.' Vel 2x25 c/s TT 50 






    




    
1.'  A0/A1 2x400 800 
2.'  A2 4x1000L Progressivo 4000 
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1.'  A0 400L+400Est+200QQ 1000 
2.'  A1 Pr:1000 (200L-100C) 1000 
3.'  A1 1000 (200L-100B) 1000 
4.'  A1 Pr:1000 (200L-100Est) 1000 




    
1.'  A0 400L+400Est+200QQ 1000 
2.'  A1 10x100 (1’30”) 1000 
3.'  A2 20x50 (50”) 1000 
4.'  A1 300C+500Drills 800 
5.'  A0 400QQ 400 
Total 4200 
'
